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Self-efficacy pada Beban Mental Pendidik di Masa Pandemi Covid-19 
 
Barochatul Mauludy 





Pandemi Covid-19 membuat pemerintah menerapkan kebijakan sosial distancing untuk 
menekan jumlah kasus Covid-19 dengan pemberlakukan work from home atau bekerja dari 
rumah. Salah satu pekerja yang menerapkan hal tersebut yakni pendidik / guru yang diharuskan 
melakukan pembelajaran jarak jauh dengan sistem daring. Hal ini menyebabkan Pendidik 
mengalami peningkatan tuntutan kerja yang bersifat kognitif yang didefinisikan sebagai beban 
kerja mental. Tingkatan beban kerja mental sendiri bergantung dengan persepsi dan interpretasi 
individu dalam memandang suatu tuntutan kerja. Individu yang memiliki self-efficacy tinggi 
akan cenderung memberikan penilaian yang baik terhadap dirinya maupun dengan 
lingkungannya. Tujuan dari penelitian kali ini yakni ingin mengetahui pengaruh self-efficacy 
dengan beban kerja mental pendidik di Masa Pandemi Covid-19. Desain penelitian ini yakni 
Kuantitatif Korelasional dan mengambil sampel 186 pendidik dengan menggunakan teknik 
convinence sampling. Alat ukur yang digunakan yakni NASA-TLX yang dikembangkan oleh 
Hart & Staveland dan New General Self-efficacy Scale milik Chen, Dov, & Stan. Teknik 
analisis yang digunakan adalah analisis regresi linear sederhana dan menghasilkan self-efficacy 
yang hanya memberikan kontribusi sebesar 1,1 % terhadap beban mental pendidik yang artinya 
tidak terdapat pengaruh self-efficacy terhadap beban mental pendidik selama masa pandemi 
Covid-19.  
Kata kunci : self-efficacy, beban kerja mental, Pendidik, Pandemi Covid-19 
 
 
Covid-19 pandemic made the government implement a social distancing policy to reduce the 
number of Covid-19 cases by enforcing work from home or working from home. One of the 
WFH employees is an educator or teacher who required to conduct distance learning using an 
online system. It is made Educators experience an increase in a person's more cognitive work 
demands which are defined by mental workload. The level of mental workload itself depends 
on the perceptions and interpretations of the individual in seeing a job demand. Individuals 
who have self-efficacy will tend to give a good assessment of themselves and their environment. 
The purpose of this research is to know the effect of self-efficacy on the mental workload of 
teachers during the Covid-19 Pandemi. The design of this study is Quantitative Correlational 
and took 186 educators using a convinence sampling technique. The measuring instruments 
used are NASA-TLX developed by Hart & Staveland and Chen, Dov, & Stan's New General 
Self-efficacy Scale. The analysis technique used is simple linear regression analysis and 
produces self-efficacy which only contributes 1.1% to the mental workload of educators so that 
it can be interpreted that there is no effect of self-efficacy on the mental load of educators during 
the Covid-19 pandemic. 





Virus COVID-19 dalah penyakit saluran pernafasan akut yang disebabkan oleh virus bernama 
Sars-Cov-2. Gejala dari terserangnya seseorang terhadap virus COVID-19 hampir sama seperti 
gejala influenza yakni demam dan batuk, namun sifat virus ini lebih mematikan dan mudah 
menular. Tepatnya pada bulan Maret 2020, WHO menetapkan virus COVID-19 sebagai 
pandemi global karena menyerang hampir di seluruh negara (Amnesty International Indonesia, 
2020). Perkembangan kasus COVID-19 terbaru pada pertengahan bulan Oktober 2020 
berdasarkan data worldometer terdapat sebanyak 43,3 juta total kasus di dunia (Kompas.com, 
2020). Tingginya angka kasus tersebut membuat pemerintah melakukan kebijakan pembatasan 
kontak sosial atau sosial distancing untuk menekan angka kasus penularan virus. 
Salah satu bentuk kebijakan tersebut adalah  pemberlakuan untuk bekerja dari rumah (work 
from home) dengan sistem online / daring. Salah satu pekerja yang terdampak dengan sistem 
kerja WFH yakni tenaga pendidik seperti guru, ataupun jenis tenaga pendidik lainnya. Dampak 
yang ditimbulkan dari pembelajaran daring dijelaskan oleh Purwanto (2020) dalam 
penelitiannya yang menunjukkan bahwa jam kerja pada guru selama pandemi COVID-19 
menjadi sangat padat karena diwajibkan untuk menjaga koordinasi baik dengan orang tua, guru 
mata pelajaran lain, bahkan kepala sekolah. Sistem Pembelajaran online / daring ini 
menyebabkan minimnya proses sosialisasi antarindividu karena komunikasi secara face to face 
yang terbatas. Hal ini juga ditambah dengan tuntutan penguasaan untuk mengoperasikan 
teknologi untuk menunjang sistem pembelajaran online sendiri. Jam kerja yang padat dan 
sistem pembelajaran berbeda yang secara otomotis membuat mereka lebih keras untuk 
beradaptasi merupakan sebuah peningkatan beban kerja pada tenaga pendidik. Selain pada 
lingkup kerja, mereka juga mengalami peningkatan tanggung jawab dalam mengasuh anak dan 
mengurus keluarganya saat berada dirumah (Amnesty International Indonesia, 2020). Tugas-
tugas yang menuntut aktivitas mental dan fisik ini menjadi kunci adanya stress dan frustasi 
karena diharuskan untuk melakukan beberapa pekerjaan dalam satu waktu (Guastello, 2014). 
Berdasarkan hasil pengamatan lapangan yang telah dilakukan pada pendidik menyebutkan 
bahwa pada masa pandemi ini pendidik mengalami hambatan tersendiri dan membuat dirinya 
merasa diposisi sulit. Dimana pendidik diharuskan untuk mendidik siswanya dirumah dan pada 
waktu yang sama pula dirinya harus membimbing sekaligus mengikuti perkembangan anaknya 
yang juga melakukan sekolah daring. Hal ini menjadi semakin berat ketika partisipasi siswanya 
maupun anaknya dalam mengikuti pembelajaran semakin hari semakin menurun akibat 
pandemi Covid-19 yang tidak berujung kapan berakhirnya. Partisipasi rendah dari siswanya 
menyebabkan kurikulum pembelajaran tidak maksimal dan nilai yang didapatkan siswanya 
akan menurun bahkan beberapa terdapat nilai yang terpaksa harus dikosongi akibat siswa yang 
jarang mengikuti pembelajaran. Kekosongan nilai ini berdampak pada perilaku komplain yang 
diberikan orang tua terhadap pendidik yang bersangkutan dalam mengajar. Tentunya hal ini 
merupakan sesuatu yang berbanding terbalik dengan situasi pembelajaran sebelum pandemi. 
Dimana sebelumnya saat bekerja, pendidik hanya berfokus pada siswanya dan jika siswanya 
mengalami penurunan minat belajar maka dirinya akan dengan mudah menasehati dan 
membimbing langsung pada siswanya saat disekolah. Kondisi pandemi yang seperti inilah 
membuat para pendidik mengalami peningkatan beban tersendiri dibanding sebelumnya yang 
hanya berpacu pada hambatan pekerjaannya dalam kerja dan tidak mencampuradukan antara 
pekerjaan saat dirumah dengan disekolah. 
Menpan (1997) mendefinisikan beban kerja sebagai kemampuan unit organisasi untuk 
mengerjakan beberapa tugas pekerjaan dalam jangka waktu yang ditentukan. Menurut 





kerja mental dan beban kerja fisik. Beban kerja fisik adalah aktivitas kerja yang menuntut 
kekuatan fisik yakni otot seperti mendorong, menyetir, berlari. Sedangkan beban kerja mental 
yakni aktivitas kerja yang melibatkan pikiran dan mental seperti kemampuan pemecahan 
masalah konsentrasi, dan pengambilan keputusan. Menurut Guastello (2014), Beban kerja 
kognitif atau disebut dengan beban kerja mental digambarkan dengan tuntutan akan kapasitas 
memori dalam bekerja seperti mengitung, berfikir dan memanajemen suatu rencana. 
Wulanyani (2013) menjelaskan inti dari beban kerja mental sebuah persepsi individu terhadap 
kesulitan sebuah tuntutan kerja ataupun bentuk upaya yang harus dikeluarkan dalam aktivitas 
kerja. Rolos, Sofia & Wehelmina (2018) menjelaskan tuntutan kerja lebih tinggi dari 
kemampuan kerja individu berdampak pada kelelahan kerja yang disebut beban kerja yang 
bersifat over capacity. Namun jika tuntutan kerja lebih rendah daripada kemampuan kerja maka 
timbul suatu kejenuhan kerja yang disebut dengan beban kerja yang bersifat under capacity. 
Sehubungan yang terjadi pada tenaga pendidik di masa pandemi Covid-19 ini, tentunya 
mempunyai beberapa dampak psikologis pada individu tersebut. Menurut Guastello (2017), 
beban kerja mental memberikan dampak pada tekanan psikologis yakni perasaan frustasi, 
stress, dan putus asa sehingga timbul rasa ketidakberdayaan pada diri sendiri. Tuntutan akan 
kognitif ini dibuktikan oleh penelitian milik Purwanto, et al. (2020) yang menjelaskan bahwa 
pada masa pandemi Covid-19 ini para guru dituntut untuk berusaha menemukan teknik 
pembelajaran jarak jauh yang lebih efektif dan tuntutan akan penguasaan mengoperasikan 
teknologi pembelajaran. Selain itu guru juga diharuskan untuk menjaga komunikasi dengan 
orang tua murid guna memantau perkembangan anak saat dirumah. Adapun pula guru wajib 
melakukan koordinasi rutin baik dengan guru lain bahkan kepala sekolah. Sejalan dengan hal 
ini, Satariyah dalam bdkjakarta (2020) menjelaskan bahwa sistem pembelajaran jarak jauh 
menyebabkan banyaknya hambatan yang dialami, salah satunya guru diharuskan untuk 
mengolah materi pembelajaran dengan tepat agar dapat dipahami oleh muridnya. Hasil 
pengamatan pada lapangan juga menyebutkan pendidik mengalami kondisi kesulitan yang 
berbeda jauh dari sebelumnya. Jika sebelumnya pendidik hanya mengalami kesulitan dalam 
mengajar anak didiknya, di masa pandemi ini pendidik diharuskan untuk mengajar dengan 
sistem daring dimana sistem ini memiliki banyak sekali kekurangan seperti minimnya 
penguasaan teknologi, internet lambat, ataupun kesalahan teknis lainnya. Ditambah dengan 
murid yang tidak dibekali fasilitas teknologi untuk sekolah. Hal ini tentunya berdampak pada 
usaha dan kemampuan pendidik yang lebih keras daripada sebelumnya guna mengupayakan 
siswanya untuk mendapatkan ilmu dari sekolah. Usaha dan kemampuan pendidik selama 
pandemi ini tentunya lebih membutuhkan aktivitas kognitif daripada fisik seperti cara 
pemecahan masalah, berfikir, konsentrasi dan ketelitian. Upaya / aktifitas kognitif yang 
dikeluarkan individu selama bekerja disebut dengan beban kerja mental. 
Berdasarkan beberapa penelitian terkait beban kerja mental pada pendidik, beban kerja mental 
yang tinggi menyebabkan dampak psikologis berupa rasa cemas, kesulitan berkonsentrasi 
karena banyaknya tugas yang dihadapi, dan mood yang mudah berubah. (Sugiyono, Wisnu, & 
Sylvie, 2020).Hancock (1988) mengemukakan bahwa Beban kerja mental berfokus pada 
tuntutan akan perhatian yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas-tugas yang berkaitan 
dengan kognitif. Beban kerja yang dialami oleh tenaga pendidik termasuk dalam beban kerja 
mental karena melibatkan keahlian, konsentrasi, ketelitian, serta pengambilan keputusan 
dengan cepat. Tuntutan akan kemampuan berpikir yang tinggi pada tenaga pendidik tentunya 
mengarah kepada beban kerja mental yang tinggi pula karena berdasarkan definisinya sendiri 





Tuntutan kerja yang tinggi pada guru di masa pandemi dan dibandingkan dengan kemampuan 
kognitif yang lebih rendah pada guru tentunya berdampak pada kenaikan beban kerja mental. 
Beban kerja mental sendiri melibatkan kemampuan kognitif untuk mengolah sekaligus 
mengingat informasi dan apabila beban tidak seimbang maka proses tersebut akan terganggu. 
Hal ini dapat diketahui bahwa beban kerja mental berdampak terhadap guru yang diantaranya 
seperti kelelahan kerja, penggunaan teknologi yang tentunya membutuhkan dana yang lebih 
besar, dan stress kerja (Purwanto, 2020). Bentuk kelelahan kerja sebagai akibat dari beban kerja 
mental sendiri diantaranya seperti rasa nyeri pada bagian tubuh tertentu, pusing, otot dan sendi 
kaku, dan lain sebagainya. Seperti yang dijelaskan oleh penelitian milik Darvishi & Mehdi 
(2015) yang dilakukan pada pekerja bank dan menghasilkan bahwa tingkat beban kerja mental 
yang tinggi menyebabkan adanya peningkatan gangguan musculoskeletal. Selain adanya 
peningkatan gangguan tersebut, seseorang yang tidak memiliki gangguan tersebut juga beresiko 
mengalami gangguan tersebut. Gangguan muskuloskeletal adalah gangguan fungsi tubuh pada 
manusia seperti pada sendi, otot, saraf, serta tulang belakang. Sistem muskulosketal sendiri 
merupakan sistem yang membantu jalannya anggota tubuh seperti badan, leher dan punggung. 
Terbentuknya beban kerja mental sendiri terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi, salah 
satunya lingkungan kerja. Lingkungan kerja merupakan faktor yang cukup berpengaruh 
timbulnya beban kerja mental karena lingkungan kerja berhubungan langsung dengan aktivitas 
kerja. Menurut Mahmuda (2019) lingkungan kerja adalah lingkungan yang berdekatan dengan 
pekerja yang memberikan dampak terhadap kepuasan karyawan dalam bekerja. Pengaruh 
lingkungan kerja terhadap beban kerja mental juga didukung oleh penelitian milik Victor et al 
(2020) yang menghasilkan bahwa musik secara signifikan dapat menurunkan beban kerja 
mental pada pekerja bedah, walaupun pengalaman kerja dan tuntutan kerja lebih berperan besar 
dalam menurunkan beban kerja mental. Hal ini dapat diketahui bahwa lingkungan kerja yang 
diiringi alunan musik dapat menurunkan beban kerja mental pada pekerja. 
Warm, Gerald, & Raja (2008) menjelaskan beban kerja mental juga dipengaruhi oleh beberapa 
faktor sebagai akibat dari aktivitas mental, diantaranya terbentuknya beban kerja mental yaitu 
pemeliharaan kewaspadaan tingkat tinggi secara terus menerus, pengambilan keputusan 
sekaligus tanggung jawab akan hasil akhir dan kondisi orang lain, sifat pekerjaan yang 
monoton, serta interaksi yang kurang. Beberapa faktor tersebut memori kerja berperan langsung 
untuk mengolah dan menyimpan informasi. Menurut Cowan (2013), memori kerja adalah 
kemampuan seseorang untuk menyimpan informasi dalam pikiran sekaligus melakukan 
perencanaan dan pemecahan masalah dengan pembelajaran, penalaran dan pemahaman. Hal ini 
dibuktikan oleh penelitian di Jerman yang dilakukan oleh Raduntz (2020) bahwa kapasitas 
memori kerja individu dewasa muda hingga tua mempunyai pengaruh yang signifikan pada 
beban kerja mental mereka. Pekerja dengan kapasitas memori kerja tinggi mengalami 
penurunan beban kerja mental. Sedangkan pada pekerja dengan kapasitas memori kerja rendah 
tidak mengalami perubahan yang cukup signifikan. Berdasarkan penelitian ini dapat diketahui 
bahwa kapasitas memori kerja menjadi faktor penentu tingkatan beban kerja mental yang 
dialami individu. Beban kerja mental merupakan bentuk timbal balik antar tuntutan pekerjaan 
dengan kemampuan kognitif pekerja. Walaupun beban kerja mental terlihat lebih ringan 
daripada beban fisik karena lebih melibatkan pikiran. Namun Beban kerja mental melibatkan 
proses informasi seperti ketelitian, konsentrasi, dan proses kerja yang melibatkan kognitif. 
Berdasarkan hasil dari beberapa penelitian, Beban kerja mental yang tinggi berdampak pada 
beberapa aspek psikologis seperti meningkatnya stress kerja dan menurunnya produktivitas, 





Konsep beban kerja mental berasal dari pengolahan informasi yang melibatkan interpretasi, 
proses informasi oleh organ sensori, dan persepsi (Wulanyani, 2013). Selain itu Beban kerja 
mental juga menggambarkan kemampuan kognitif individu, persepsi terkait perbedaan 
individual, dan menyimpan informasi (Hardy & Wright, 2018). Interpretasi berkaitan dengan 
penilaian akan tuntutan kerja dan kemampuan diri dalam menyelesaikan tuntutan tersebut. 
Perbedaan individual dapat menyebabkan seseorang memiliki interpretasi yang berbeda akan 
kemampuan dirinya dalam menyelesaikan tugas. Individu yang merasa yakin akan kemampuan 
dirinya tentunya akan merasa lebih mampu memanajemen dirinya. Keyakinan diri dalam ilmu 
psikologi dikenal dengan istilah Self-efficacy yang bermakna keyakinan seseorang atas 
kemampuan dirinya untuk mengimplikasikan suatu tindakan guna menyelesaikan sebuah tugas 
tertentu (Bandura, 1997). 
Bandura (1997), keyakinan diri merupakan suatu bentuk pengelolaan diri yang dilatih secara 
kontinyu untuk menentukan kualitas kemampuan yang dimiliki. Seseorang dengan self-efficacy 
yang tinggi akan mampu mempunyai kemampuan mengatasi segala hambatan dalam kerja akan 
mengarahkan individu menuju kontrol diri yang lebih besar. Kontrol diri inilah akan 
menstimulasi pikiran dan perasaan individu sehingga dirinya dapat lebih bertanggungjawab 
sekaligus menikmati aktivitas kerjanya walaupun dengan keadaan sesulit apapun. Begitupun 
pula pada tuntutan berlebih akan perhatian / kognitif dan menimbulkan beban kerja mental, 
individu yang memiliki self-efficacy tinggi akan mempunyai kontrol diri yang besar tentunya 
akan lebih bertanggungjawab terhadap tugas dan akan mengatur strategi yang tepat sehingga 
beban kerja mental yang dirasakan akan cenderung menurun. Misalnya pada tenaga pendidik 
yang memiliki keyakinan diri terhadap kemampuannya untuk mengajar dengan sistem daring 
akan cenderung lebih termotivasi untuk untuk mencapainya dan berpikir lebih kreatif dalam 
menyelesaikan tugas. Menurut Wulanyani (2020), beban kerja mental terdiri atas persepsi, 
kemampuan kognitif, dan interpretasi. Hal ini dapat diketahui bahwa dengan adanya interpretasi 
/ penilaian positif terhadap suatu tugas tentunya beban kerja mental yang dirasakan akan lebih 
ringan. Berbeda hal nya dengan mereka yang tidak yakin akan kemampuannya akan cenderung 
menghindari tugas sehingga beban kerja yang diarasakan akan semakin tinggi karena motivasi 
yang rendah untuk menyelesaikan tugas. 
Seperti halnya peran self-efficacy terhadap tuntutan kognitif pada guru akan penguasaan 
pengoperasian teknologi seperti komputer, pengelolahan data berbasis online, penguasaan 
aplikasi pembelajaran online seperti zoom, google.met, google classromm, dll. yang dibuktikan 
oleh penelitian milik Yesilyurt, Abdulhak, & Durka (2016). Penelitian menyebutkan peran self-
efficacy terhadap kemampuan diri sebagai guru, kemampuan akan penguasaan akademik, serta 
kemampuan akan penguasaan komputer berpengaruh terhadap keberhasilan penerapan 
pendidikan dengan penggunaan komputer atau sistem online. Penelitian serupa juga dilakukan 
oleh McLean, Katie, Stephen & Mattew  (2019) yang menyebutkan bahwa pada skor perilaku 
emosional didominasi oleh faktor kelelahan kerja dan tingginya self efficacy berdampak pada 
tingginya skor perilaku emosional. Perilaku Emosi bermakna sebagai bentuk dorongan untuk 
bertindak. Berdasarkan penelitian ini dapat diketahui bahwa salah satu faktor yakni self-efficacy 
akan memunculkan dorongan perilaku untuk bertindak termasuk bertanggung jawab dan 
menyelesaikan tugas sehingga beban yang dirasakan dapat menurun. 
Seperti yang dijelaskan sebelumnya bahwa konsep beban kerja mental berasal dari, pengolahan 
informasi yang melibatkan persepsi, proses informasi oleh organ sensori, dan interpretasi. 
Keyakinan diri yang kuat pada guru terhadap kemampuan dirinya akan mengubah persepsi dan 
penilaian mereka menjadi lebih positif terhadap segala hambatan yang dialami. Selain itu 





strategi yang efektif untuk masalahnya (Dewi, 2017). Hal ini tentunya berdampak pada 
menurunnya beban kerja mental yang dirasakan para guru sebagai akibat dari sistem 
pembelajaran online di masa pandemi COVID-19. Penelitian terkait Pengaruh self efficacy 
terhadap beban kerja mental pada guru di masa pandemi ini belum pernah dilakukan di 
Indonesia. Berdasarkan hal tersebut, peneliti ingin meneliti terkait “Pengaruh Self-Efficacy 
terhadap Beban Kerja Mental Tenaga Pendidik di Masa Pandemi COVID-19”. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui ada / tidaknya pengaruh self-efficacy terhadap beban 
kerja mental Tenaga Pendidik di masa pandemi Covid-19. Selain itu, peneliti berharap agar 
penelitian ini mampu menambah dan memperkaya wawasan baru pada bidang psikologi yang 




Menurut Menpan (1997), beban kerja adalah kemampuan suatu unit organisasi untuk 
menyelesaikan beberapa kegiatan dalam jangka waktu tertentu. Hal ini sejalan dengan 
Herrianto (2010) yang mendefinisikan beban kerja sebagai banyaknya kegiatan yang harus 
diselesaikan dalam keadaan normal dengan waktu yang telah ditetapkan. Dengan kata lain, 
beban kerja merupakan upaya yang harus dikeluarkan individu untuk memenuhi tuntutan dalam 
kerja yang tentunya individu memiliki kemampuan bebeda-beda dalam memenuhi tuntutan 
aktivitas dalam kerja. Meshkati (1988) menjelaskan beban kerja sebagai selisih atau perbedaan 
antara kemampuan individu dengan tuntutan pekerjaan yang dihadapi. Menurut Rolos et al 
(2018) jika kemampuan pekerja lebih tinggi daripada tuntutan kerja maka akan timbul sebuah 
kebosanan kerja atau disebut dengan kondisi under capacity. Sedangkan kondisi over capacity 
terjadi apabila kemampuan kerja lebih rendah dibandingkan dengan tuntutan kerja.  
Menurut Rizqiansyah, et al (2017), Beban kerja sendiri terbagi atas dua jenis yakni beban kerja 
mental dan beban kerja fisik. Beban kerja fisik adalah aktivitas kerja yang menuntut kekuatan 
fisik yakni otot seperti mendorong, menyetir, berlari. Sedangkan beban kerja mental yakni 
aktivitas kerja yang melibatkan pikiran dan mental seperti kemampuan pemecahan masalah 
konsentrasi, dan pengambilan keputusan. 
Beban kerja Mental 
Wulanyani (2020) menjelaskan beban kerja mental berbeda dengan beban kerja fisik yang dapat 
diamati, sifatnya tidak dapat diamati secara langsung dan tingkatan beban bergantung pada 
penilaian subjektif setiap individu. Guastello (2014) menjelaskan bahwa beban kerja mental 
adalah kapasitas / upaya kognitif yang dikeluarkan untuk menyelesaikan tugas. Beban kerja 
mental berasal dari adanya proses informasi yang melibatkan penilaian, persepsi, dan 
pengolahan informasi oleh sensori. Sedangkan menurut Hancock dan Meshkati (1988), beban 
kerja mental adalah perhatian antara kemampuan kerja dengan tuntutan tugas yang disertai 
dengan target pencapaian tujuan. Tugas dan target pencapaian tujuan inilah menyebabkan 
tingginya tuntutan kerja sehingga terjadi ketidakseimbangan antara tuntutan kerja dengan 
kemampuan individu.  
Dimensi Beban Kerja Mental 
Hart & StaveLand (1988) pada jurnalnya yang berjudul “Development of NASA TLX” membagi 
6 aspek atau parameter beban kerja mental diantaranya : 





Merupakan kemampuan kognitif individu dalam memproses informasi yang ada seperti 
mengingat, mencari-cari, mengukur, menghitung, berfikir, dll. 
b. Psychal demand 
Merupakan kebutuhan fisik yang mencangkup seberapa banyak aktivitas fisik yang 
dikeluarkan selama bekerja seperti mendorong, mengangkat, mengoperasikan, menarik, 
dll. Selain  kebutuhan fisik juga dikaitkan dengan tingkat kesulitan dan kemudahan tugas, 
kecepatan dan kelambatan kerja, serta tingkat kelelahan kerja. 
c. Temporal demand 
Adalah kebutuhan waktu yang mencangkup kemampuan individu akan penggunaan waktu 
untuk menjalankan aktivitas kerja 
d. Performance 
Mencerminkan tingkat keberhasilan individu dalam menyelesaikan tugas dalam kerja.  
e. Effort  
Mencerminkan besarnya usaha (mental dan fisik) yang dikeluarkan untuk menyelesaikan 
tugas dalam pekerjaan.  
f. Frustation Level 
Berkaitan dengan kondisi yang menimbulkan rasa stress, frustasi, ketidakpercayadirian, 
ketakutan selama proses melaksanakan suatu tugas sehingga berdampak pada kesulitan 
menyelesaikan tugas. 
Dampak Beban Kerja Mental Berlebihan 
Beban kerja mental yang berlebihan menyebabkan beberapa dampak baik dalam lingkup diri 
sendiri maupun pekerjaan. Salah satu dampak yang ditimbulkan dari beban kerja mental 
berlebih adalah turunnnya kinerja pada pekerjaan. Menurut Hancock (1988) menjelaskan 
bahwa beban kerja mental menggambarkan tuntutan akan perhatian untuk melakukan tugas 
yang melibatkan konsentrasi, ketelitian, atau bentuk kognitif lainnya. Apabila tuntutan tersebut 
tinggi tentunya upaya / effort yang dikeluarkan makin besar pula. Hal ini mengarah pada kinerja 
yang rendah karena beban kerja mental yang lebih besar dari kemampuan individu. Selain itu, 
menurut Sugiyono et al (2018) Beban kerja mental yang berlebihan akan menimbulkan stres 
kerja. Stres kerja dapat memunculkan rasa cemas, bosan, putus asa, rasa bersalah, 
ketidakpercayaan, bahkan rasa depresi. Adapun beberapa gejala yang timbul dari adanya beban 
kerja yang berlebih, diantaranya : 
a. Gejala Fisik 
Meliputi gangguan pola tidur, lesu, nafsu makan menurun, sakit pada tubuh seperti kepala, 
punggung, leher. 
b. Gejala Mental 
Meliputi kesulitan berkonsentrasi, cemas, mudah gelisah, putus asa, perasaan bersalah, 
mudah marah dan sedih secara mendadak. 
c. Gejala sosial atau perilaku 
Meliputi perilaku menghindar, menarik diri, melakukan perilaku menyimpang seperti 
mengkonsumsi alkohol dan merokok. 
Self Efficacy 
Graham & Weiner (1996) menjelaskan bahwa “beliefs” atau kepercayaan yang dibentuk dan 
dikembangkan akan menjadi  pegangan utama untuk mencapai sebuah keberhasilan atau 
kegagalan. Menurut teori kognitif sosial Bandura (1986) menjelaskan individu yang memiliki 
self beliefs akan memiliki peluang untuk mengontrol perilaku dan pikiran mereka yang nantinya 
berpengaruh tentang bagaimana mereka bertindak. Self beliefs sendiri dibagi atas 2 jenis yaitu 





akan kemampuan individu untuk mengatur dan melakukan tindakan untuk mencapai hasil yang 
diinginkan. Istilah lain dari Self efficacy mengarah pada keyakinan diri akan kompetensinya 
untuk berhasil menyelesaikan segala tuntutan tugas. Bandura, dalam Mukhid (2009) 
menyebutkan, self-efficacy sebagai kunci dari tindakan  manusia atau human egency meliputi 
“sesuatu yang mereka percaya, rasakan, dan pikirkan berpengaruh terhadap tindakan mereka”.  
Menurut Bandura & Scunk (1981), Self-efficacy akan membantu individu akan menentukan 
besarnya usaha yang mereka keluarkan, besarnya kegigihan dalam mengahadapi hambatan, 
serta tingkat ketekunan mereka dalam menghadapi situasi yang bertentangan dengan mereka. 
Menurut Mukhid (2009) self-efficacy akan membuat individu memiliki kepercayaan diri akan 
hasil yang memuaskan karena adanya perasaan percaya diri, individu akan memandang tugas 
yang berat sebagai tantangan yang harus dikuasai. Bandura (1986) menyatakan salah satu faktor 
penting motivasi pada proses pengambilan keputusan adalah self efficacy karena berkaitan 
dengan persepsi tentang kemampuan diri untuk menentukan pilihan dalam sebuah tugas. 
Sejalan dengan hal ini, Sahranavard & Hamid (2020) menjabarkan bahwa self-efficacy pada 
tiap individu tidak bergantung dengan tingkat keterampilan individu, melainkan pada 
kemampuan untuk memanfaatkan kekuatan dan kemampuan dalam diri. Seseorang dengan 
keterampilan yang cukup untuk menghadapi suatu tugas tertentu namun memiliki daya self-
efficacy yang rendah tentu tidak akan mampu memunculkan kemampuan yang dimilikinya.  
Dimensi Self-efficacy 
Chen, Dov, & Stan (2001) menyebutkan dalam teori kognitif sosial milik bandura terdapat tiga 
dimensi dalam self-efficacy diataranya : 
1. Level / Magnitude 
Mencerminkan tingkatan atau besarnya kesulitan tugas tertentu. Setiap individu mempunyai 
persepsi dan keyakinan berbeda terhadap tugas yang dihadapi. Perbedaan tersebut 
menyebabkan tingkat kesulitan yang berbeda pula pada setiap individu 
2. Strength  
Mencerminkan keyakinan akan kemampuan untuk menyelesaikan tugas tertentu. Dimensi 
ini berkaitan dengan tingkat ketahanan dan ketekunan individu dalam melakukan suatu tugas 
yang dipenuhi tantangan dan kesulitan 
3. Generality 
Mencerminkan sejauh mana besarnya keyakinan dan kemampuan diterapkan secara merata 
pada seluruh kondisi dan tugas yang dihadapi, baik berwujud perilaku, perasaan, ataupun 
pikiran. 
Sumber Self-Efficacy 
Bandura (1982) menjelaskan beberapa sumber yang dapat mempengaruhi terbentunya self-
efficacy, yaitu Pengalaman yang kuat, pengalaman orang lain, persuasi sosial, keadaan psikis 
individu.  
Pertama, Pengalaman yang kuat yakni kejadian masa lalu baik terkait keberhasilan maupun 
kegagalan yang dialami. Jika individu tersebut mengalami keberhasilan beberapa kali, maka 
akan menguatkan keyakinan akan kemampuannya karena keberhasilan yang diraihnya. Adapun 
mengenai kegagalan, ketika individu mengeluarkan upaya untuk menyelesaikan tugas yang 
sulit maka pengalaman akan kegagalan dimasa lalu akan menjatuhkan keyakinan akan 
kemampuan dirinya. 
Kedua, pengalaman orang lain. Terkadang individu membuat suatu pendapat tentang 
kemampuanya dalam mengerjakan tugas dan membandingkannya dengan orang lain yang juga 





menyelesaikan tugas. Namun sebaliknya jika dirinya melihat keberhasilan orang lain, maka 
akan menjadi sinyal jika dirinya juga mampu berhasil seperti orang lain. Adapun penelitian 
yang meneliti terkait pengaruh pengalaman orang lain terhadap self efficacy yakni milik Pratiwi 
& Susatyo (2013) yang menghasilkan adanya kenaikan tingkat self efficacy berwirausaha 
setelah ditayangkan video vicarious experience. Vicorius experience adalah proses mengamati 
pengalaman dan aktivitas orang lain saat melakukan sesuatu. 
Ketiga, persuasi sosial berhubungan dengan motivasi, arahan, bimbingan. Persuasi positif akan 
meningkatkan keyakinan individu akan kemampuan yang dimiliki dalam mengerjakan tugas. 
Sedangkan persuasi negatif bermakna menjatuhkan keyakinan individu sehingga membuat 
dirinya menghindari sebuah tugas.  Keempat, keadaan psikis seseorang. Keputusan seseorang 
dalam menyelesaikan tugas atau tidak bergantung bagaimana suasana hati dari individu 
tersebut. Suasana hati berperan penting dalam menjalankan memori individu misalnya emosi 
positif akan membuat memori mengingat keberhasilan yang dicapai sehingga tingkat self 
efficacy akan meningkat. Sedangkan emosi negatif akan mengarahkan memori untuk mengingat 
kegagalan dan menyebabkan self efficacy menurun. 
 
Keterkaitan Self-Efficacy dengan Beban Kerja Mental 
Bandura (1997) menjelaskan Self-efficacy sebagai suatu keyakinan akan kemampuan individu 
untuk mengatur dan melakukan tindakan untuk mencapai hasil yang diinginkan. Hal ini dapat 
diketahui bahwa Self efficacy mengarah pada keyakinan diri akan kompetensinya untuk berhasil 
menyelesaikan segala tuntutan tugas. Menurut Hamid (2020), individu yang memiliki efikasi 
diri tinggi akan cenderung melakukan aktivitas yang berhubungan dengan kesehatan ketika 
dirinya terserang penyakit. Sedangkan seseorang dengan efikasi diri yang rendah akan 
menyimpan perasaan putus asa. Tuntutan akan tugas yang tinggi diibaratkan dengan penyakit 
dan individu yang memiliki self efficacy akan cenderung berusaha keras mencari solusi untuk 
masalahnya.  
Scunk (1981) mengemukakan bahwa Self-efficacy akan membantu individu untuk menentukan 
besarnya usaha yang mereka keluarkan, besarnya kegigihan dalam menghadapi hambatan, serta 
tingkat ketekunan mereka dalam menghadapi situasi yang bertentangan dengan mereka. 
Besarnya usaha yang dikeluarkan inilah berkaitan dengan beban kerja mental yang dialami 
individu. Menurut Hancock dan Meshkati (1988), beban kerja mental adalah perhatian antara 
kemampuan kerja dengan tuntutan tugas yang disertai dengan target pencapaian tujuan. Salah 
satu faktor yang cukup ditekankan dalam beban kerja mental adalah mental demand yang 
berarti kemampuan kognitif dan memproses informasi seperti mengingat, menghitung, 
mencari, dll. Tuntutan akan kemampuan kognitif yang tinggi akan menimbulkan beban kerja 
yang lebih. Hardy & Wright (2018) menjelaskan beban kerja mental mencerminkan 
kemampuan kognitif individu, persepsi terkait perbedaan individual, dan menyimpan 
informasi. Interpretasi dalam hal ini berkaitan dengan penilaian terkait tuntutan tugas yang 
akhirnya akan berpengaruh terhadap tingkatan beban kerja mental. 
Individu yang memiliki memberi apresiasi / penilaian yang baik pada dirinya tentunya akan 
memiliki keyakinan akan kemampuannya dalam menyelesaikan sebuah tugas tertentu. 
Keyakinan akan kemampuan inilah dinamakan dengan self-efficacy. Sahranavard (2020) 
menjelaskan efikasi diri pada diri individu tidak bergantung dengan keterampilan dirinya 
miliki, tetapi bergantung pada kemampuan individunya untuk mengolah sumber daya dalam 
diri. Individu yang memiliki keterampilan cukup dalam mengatasi suatu masalah namun 





dirinya Hal ini juga dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan oleh Putri & Subowo (2020) 
yang menjelaskan bahwa adanya self efficacy dapat menyeimbangkan persepsi murid terhadap 
kemampuan pembelajaran dari guru. Hal ini tentunya adanya self-efficacy dalam diri individu 
akan membantu mereka mengatasi tantangan dan membuat beban kognitif yang dirasakan akan 
lebih rendah. 
Faktor lain mempengaruhi beban kerja dalam yakni Frustation Level yang bermakna 
ketidakpercayaan diri, keputusasaan, dan frustasi. Perasaan ini merupakan suatu bentuk respon 
atas tuntutan kerja yang melebihi kapasitas dari individu. Sanders & McComic (dalam 
Wulanyani, 2013) menyatakan inti dari sebuah beban kerja mental yakni perbedaan antara 
tuntutan tugas dalam kerja dengan kemampuan kognitif yang dimiliki. Tinggi rendahnya beban 
kerja mental ditentukan oleh penilaian subjektif oleh individu. Mukhid (2009) menjelaskan 
adanya self-efficacy yang tinggi pada individu akan membantu individu memiliki kepercayaan 
diri akan hasil yang memuaskan. Hal ini dikarenakan perasaan percaya pada diri sendiri akan 
memunculkan pandangan akan tugas yang berat sebagai suatu tantangan yang harus 
diselesaikan sehingga tuntutan tugas akan dirasa ringan dan berdampak pada penurunan beban 
kerja mental. 
Berdasarkan penjelasan diatas, dapat diketahui bahwa tingginya self-efficacy akan 
menyebabkan beban kerja mental yang dirasakan akan menurun. Sebaliknya apabila self-

















Gambar 1. Kerangka Berpikir Penelitian 
Hipotesa 
Hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh Self-efficacy terhadap beban kerja 
mental pendidik di Masa Pandemi Covid-19. Pengaruh yang ditimbulkan yakni semakin tinggi 
Variabel : 




 Penerapan sistem WFH (Work From 
Home) pada masa pandemi Covid-19 
menyebabkan tenaga pendidik menerapkan 
sistem pembelajaran online 
 Tenaga Pendidik tidak hanya dituntut 
untuk menguasai teknologi dan mencapai 
kurikulum pembelajaran jarak jauh namun 
juga menjaga komunikasi jarak jauh antar 
murid, orang tua, bahkan tenaga pendidik 
lainnya. 
 Beban Kerja Mental adalah aktivitas kerja 
yang melibatkan pikiran dan mental dan  
 Beban kerja mental dapat berdampak 
negatif saat tuntutan kerja lebih tinggi dari 
kemampuan individu dan tingkatan beban 
kerja bergantung pada penilaian subjektif 
 Individu yang yakin akan kemampuannya 
akan menganggap kesulitan bukanlah 
hambatan namun tantangan yang harus 
dihadapi. 
Apakah terdapat pengaruh 
self efficacy terhadap beban 
kerja mental ? 
Analisis Regresi Linear Sederhana 
Populasi : Tenaga Pendidik di Malang 
Metode sampling : Confinience Sampling 
Teknik Pengumpulan data : Angket / Kuisoner 
 
 






self-efficacy maka semakin berkurang beban mental pada pendidik. Sebaliknya semakin rendah 






Metode yang digunakan dalam penelitian ini yakni metode penelitian kuantitatif, yakni metode 
yang prosesnya berhubungan dengan pengukuran data dan menggunakan beberapa model 
analisis statistik (Malhotra, 1996). Penelitian ini menggunakan desain penelitian non 
eksperimental. Menurut Suyoto & Ali (2015), penelitian non ekperimental merupakan 
penelitian yang tidak terdapat perlakuan / manipulasi variabel dan berusaha untuk meneliti 
hubungan antara dua variabel dan tidak mencari hubungan sebab akibat. Teknik statistik dalam 
desain non eksperimental yang digunakan yakni Regresi Linear sederhana untuk melihat 
pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat. Hal ini sesuai dengan tujuan dari penelitian 




Populasi dalam penelitian ini adalah Tenaga Pendidik yakni guru. Teknik pengambilan sampel 
yang digunakan adalah Confinience sampling atau yang lebih dikenal dengan acidental 
sampling. Teknik ini disebut teknik kebetulan karena menggunakan sampel yang secara 
kebetulan ditemui dan sesuai dengan tema penelitian yang diambil (Winarsunu, 2015). Tema 
dalam penelitian ini yakni subjek yang merupakan tenaga pendidik yang berstatus aktif baik 
PNS / Honorer dan menerapkan sistem pembelajaran online / daring. Sedangkan untuk kriteria 
umur tenaga pendidik yakni untuk guru maksimal 60 tahun. Hal ini sesuai dengan UU no. 14 
tahun 2005 yang menyatakan bahwa umur tersebut merupakan batas pensiun guru. Adapun 
untuk jumlah subjek dalam penelitian ini yakni sejumlah 150 orang yang merupakan seorang 
guru. 
 
Variabel dan Instrumen Penelitian 
 
Penelitian ini terdiri dari dua variabel yakni variabel dependent (terikat) dan variabel 
independent (bebas). Variabel terikat (X) dalam penelitian ini adalah self-efficacy dan variabel 
bebas (Y) adalah beban kerja mental. 
Beban kerja mental adalah tuntutan akan perhatian terhadap tugas dan target untuk mencapai 
tujuan yang ditetapkan. Tingkatan beban kerja mental diukur dengan alat ukur NASA- Task 
Load Index (TLX) yang diciptakan oleh Hancock & Meshkati (1981) dan dikembangkan  oleh 
Hart & Staveland (1988). Sedangkan Self-efficacy merupakan keyakinan akan kemampuan diri 





dengan alat ukur bernama New General Self-Efficacy Scale yang dikembangkan oleh Chen, 
Dov & Stan (2001). 
Alat ukur NASA-TLX  merupakan alat ukur yang lebih sensitif terhadap pengukuran beban 
mental dan memuat 6 dimensi yakni mental demand, psychal demand, temporal demand, 
performance, effort, frustration level. Salah satu item dalam alat ukur tersebut yaitu “Seberapa 
besar mental dan aktivitas persepsi yang diperlukan, (misalnya berpikir, memutuskan, 
menghitung, mengingat, melihat, mencari, dll). Apakah tugas itu mudah atau menuntut, 
sederhana atau rumit ?”. NASA-TLX terdiri atas dua bagian soal yakni “Pembobotan” yang 
terdiri dari 15 item perbandingan berpasangan dan “Pemberian Rating” yang terdiri dari 6 item 
yang merupakan indikator beban kerja mental. Weight atau Pemboboton dalam setiap item 
berisi 2 pilihan indikator dan responden diminta memilih indikator yang paling mendominasi 
dirinya. Sedangkan Rating atau Pemberian rating, setiap item memuat satu indikator dan 
responden diminta untuk memberikan rentang 0-100 pada setiap indikator sesuai dengan 
perasaannya. 
Perhitungan dari skor NASA TLX terdiri dari beberapa bagian yakni : a) Mengelompokkan 
jumlah per indikator yang dipilih pada setiap item bagian “Perbandingan Berpasangan”, dan 
memastikan bahwa total dari dari jumlah tiap indikator berjumlah 15; b) Menghitung Weight 
Workload (WWL) yakni dengan mengalikan jumlah per indikator bagian “Perbandingan 
Berpasangan” dengan angka yang dipilih pada Indikator sejenis di bagian “Pemberian Rating”; 
c) Menjumlahkan seluruh hasil perkalian pada 6 indikator dan total tersebut dibagi 15; d) Nilai 
rata-rata tersebut dikategorisasi dengan penggolongan tingkatan beban mental sebagai berikut 
: 
Tabel 1. Kagerosisasi Skor Beban Mental 
Skor Rata-Rata WWL Kategori Beban Mental 
< 50 Ringan 
50-80 Sedang 
> 80 Berat 
 
NASA-TLX telah dilakukan uji Tryout yakni salah satunya yang dilakukan oleh Longo (2018) 
yang berjudul “On the Reliability, Validity and Sensitivity of Three Mental Workload 
Assessment Techniques for the Evaluation of Instructional Designs: A Case Study in a Third-
level Course”. Penelitian tersebut menguji tingkatan beban kognitif para peserta didik selama 
pembelajaran menggunakan 3 jenis alat ukur, salah satunya menggunakan NASA-TLX. 
Berdasarkan penelitian tersebut, didapatkan validitas berdasarkan koefisien korelasi pearson r 
sebesar 0.57 dan uji Reliabilitas (Cronbach’s α = 0,75). 
Sedangkan alat ukur New General Self-Efficacy Scale (NGSE) merupakan alat ukur terbaru 
self-efficacy yang disusun lebih singkat namun dengan mempunyai tingkat sensitifitas lebih 
tinggi daripada alat ukur sebelumnya. Alat ukur ini terdiri dari 8 item yang mencangkup 3 
dimensi yaitu Level / magnitude, strength, dan generality. Salah satu item yang didalamnya 
yakni “Saya merasa akan mampu mencapai sebagian besar tujuan yang saya tetapkan”. Uji 
Tryout pada alat ukur NGSE telah dilakukan Chen et al (2001) yang berjudul “Validation of A 
New General Self-Efficacy Scale” yang dilakukan pada 54 manajer. Penelitian dilakukan 
selama 2 minggu dengan dua waktu yang berbeda dan menggunakan 2 jenis skala yakni skala 
NGSE dan SGSE (General Self-Efficacy Scale). Hasil menunjukkan bahwa validitas skala 
NGSE lebih besar dari SGSE ( β = 50, F = 8.76, p < 0.1). Sedangkan reliabilitas NGSE pada 





Skala yang digunakan dalam alat ukur new general self-efficacy adalah skala likert. Menurut 
sudaryono (2016), skala likert didasarkan pada pengukuran persepsi, perilaku, dan pemikiran 
individu terkait peristiwa atau situasi lingkungannya. Nilai setiap respon dalam skala likert 
yakni “Sangat Tidak setuju” bernilai 1, “Tidak setuju” bernilai 2, “Setuju / tidak setuju” bernilai 
3, “Setuju” bernilai 4, dan “Sangat Setuju” bernilai 5. 
 
Prosedur dan Analisis Data Penelitian 
 
Prosedur Pengambilan data dalam penelitian ini terdiri dari beberapa tahapan yaitu : 
Tahapan Pertama, diawali dengan penyusunan proposal penelitian meliputi mempelajari 
variabel yang diteliti yakni variabel Y (Beban Kerja mental) dan variabel X (self-efficacy) yang 
berasal dari sumber-sumber terpercaya sekaligus mendalami alat pengukuran dari kedua 
variabel. Selanjutnya dilakukan penelusuran terkait validitas dan reliabilitas dari kedua alat 
ukur untuk memastikan bahwa alat ukur tersebut sudah diujikan dan memiliki tingkat 
sensitifitas yang baik dalam penelitian yang akan dilakukan. 
Tahapan Kedua, yakni Pelaksanaan penelitian. Saat pengisian kuisoner oleh responden, peneliti 
berusaha memberikan arahan secara langsung terkait prosedur pengisian kuisoner. Kuisoner 
sendiri menggunakan dua media yakni media kertas dan media online yakni google.form. Media 
kertas digunakan untuk subjek yang memiliki kemampuan minim akan teknologi. 
Tahapan Ketiga, Metode Analisa data penelitian menggunakan Uji Regresi Linear Sederhana 
dengan aplikasi IBM SPSS 24. Menurut Winarsunu (2015), Uji regresi linear sederhana 
digunakan untuk melihat ada / tidaknya pengaruh pada variabel independen terhadap variabel 
dependen. Hal ini sesuai dengan tujuan dari penelitian ini yakni ingin mengetahui adanya 





Penelitian ini dilakukan pada subjek yang merupakan seorang guru berstatus aktif dan  berusia 
maksimal 60 tahun dengan tingkatan jenjang pendidikan yang berbeda-beda. Berikut data 
demografis subjek penelitian secara ringkas : 
Tabel 2. Data Demografis Penelitian 
Kategori Frekuensi Presentase 
Gender   
Laki-laki 51 27 % 
Perempuan 135 73 % 
Total 186 100 % 
Usia Subjek   
Dewasa Awal (18 – 40 th) 131 71 % 
Dewasa Madya (41-60 th) 51 27 % 
Dewasa Akhir ( > 60) 4 2 % 
Total 186 100 % 
Tingkatan Jenjang   





Guru SMP / MTS 64 34 % 
Guru SMA / SEDERAJAT 68 39 % 
Total 186 100 % 
   
Berdasarkan tabel 2, didapatkan total jumlah responden yakni 186 dengan 51 laki-laki (27%) 
dan 135 perempuan (73%). Rata-rata umur responden yakni 18-40 sejumlah 171 responden 
(71%), 51 responden (27%) berumur 41-60 tahun, dan 4 orang (2%) lainnya berumur diatas 60 
tahun. Sedangkan untuk tingkatan jenjang pendidikan dalam mengajar sebanyak 54 responden 
(29%) merupakan guru SD/MI, 64 responden (34%) adalah guru SMP/MTS, dan 68 responden 
lainnya (39%) merupakan guru SMA/Sederajat. 
Kategorisasi Beban Kerja Mental Pendidik dengan NASA-TLX 
Kategorisasi tingkatan beban mental pendidik dengan metode NASA-TLX didapatkan dari skor 
akhir beban mental. Skor akhir tersebut didapatkan dari WWL (Weighted Work Load) dan 
membaginya dengan 15 yang merupakan angka kombinasi keenam dimensi NASA-TLX. 
WWL dihasilkan dari total keseluruhan setiap aspek beban mental yang didadapatkan dari hasil 
perkalian dari bagian pembobotan “Perbandingan berpasangan” dan rating. Presentase Kategori 
beban kerja mental pada 186 pendidik jika digambarkan dengan diagram lingkaran seperti 
berikut ini : 
 
 
Gambar 2. Diagram Kategori Beban mental pendidik 
 
 
Berdasarkan diagram diatas, dapat diketahui bahwa dari 186 pendidik terdapat 92 %  (172 
orang) mengalami beban mental sedang, 4 %  (7 orang) mengalami  beban mental rendah dan 
4 % (7 orang) sisanya mengalami beban mental tinggi. Hal ini dapat diketahui bahwa hampir 
keseluruhan dari 186 pendidik mengalami beban mental sedang khususnya di masa pandemi 
Covid-19. Lebih rinci pula disebutkan bahwa NASA-Tlx memiliki 6 dimensi pengukuran yang 













Gambar 3. Diagram Perolehan Hasil Tiap Dimensi dalam Beban Mental 
 
 
Berdasarkan grafik diatas, dapat diketahui bahwa grafik tertinggi pada dimensi beban mental 
dalam mengukur beban mental pendidik adalah dimensi Temporal Demand yang bermakna 
tuntutan waktu selama mengerjakan sebuah tugas. Oleh karena itu dapat disimpulkan bahwa 
sebagian besar pendidik mengalami tuntutan waktu selama menjalankan profesinya sebagai 
guru di Masa Pandemi Covid-19. 
 
Hasil data yang didapatkan tersebut, dilanjutkan dengan menguji validitas dan reabilitas data 
dengan melihat tingkatan signifikansi yang dihasilkan. Uji yang telah dilakukan, pada alat ukur 
NASA terdapat satu dimensi yang tidak valid yakni performance dan signifikansi untuk 
dimensi lainnya yakni 0,414 – 0,634 dengan cronhbach alpha (α) sebesar 0,701. Sedangkan 
untuk alat ukur NGSE, didapatkan keseluruhan item valid dengan signifikansi 0,573 – 0,733 
dengan cronchbach alpha (α) sebesar 0,752. 
Selanjutnya dilakukan pengolahan data dengan metode statistik parametrik yakni uji regresi 
linear berganda. Syarat dilakukan uji regresi yakni data harus terdistribusi normal dan linear. 
Uji normalitas menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov dengan berpacu pada Monte Carlo  
Tabel 3. Uji Normalitas Data 
 Beban Mental 
Monte Carlo Sig. (2-tailed) 0. 179 
 
Berdasarkan tabel 3, didapatkan bahwa signifikansi dengan uji monte carlo sebesar 0.179. 
Suatu data dikatakan normal jika signifikansi diatas 0.05 (Sig. > 0.05), diketahui bahwa 0.179 
> 0.05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data penelitian n = 186 terdistribusi dengan normal. 
Syarat uji regresi selanjutnya adalah melakukan uji linearitas untuk melihat ada / tidaknya 
hubungan yang bersifat linear secara signifikan (Hadis, 2015). Berikut hasil uji linearitas pada 
data penelitian (n = 186) 
Tabel 4. Uji Linearitas Data 
 


















Suatu data dikatakan linear jika suatu data memiliki signifikansi Deviation From Linearity  < 
0. 816 Berdasarkan tabel 6 diatas diketahui bahwa signifikansi Deviation From Linearity  
sebesar 0.100, sehingga 0.816 > 0.05 dan dapat disimpulkan bahwa data penelitian tersebut 
memiliki hubungan yang bersifat linear secara signifikan. 
Selain dua uji diatas sebagai syarat uji regresi, dilakukan pula uji heteroskedastisitas yang 
bertujuan untuk memastikan tidak adanya penyimpangan akibat ketidaksamaan varian pada 
suatu data. Berikut hasil uji heteroskedastisitas : 
Tabel 5. Hasil Uji heteroskedastisitas 
Spearman’s 
rho 
  Beban Mental Self-efficacy 










Berdasarkan tabel 5, dapat diketahui bahwa sig. (2-tailed) sebesar 0. 336. Syarat sebuah data 
tidak terjadi gejala heteroskedastisitas yakni sig. < 0.05, sehingga 0.336 > 0.05 dan dapat 
disimpulkan tidak terdapat masalah heteroskedastisitas pada data penelitian. 
Setelah syarat uji normalitas dan linearitas, dilakukan uji regresi linear untuk mengetahui 
ada/tidaknya pengaruh self-efficacy terhadap beban mental pendidik dan seberapa besar 
pengaruh yang ditimbulkan. 
Tabel 6. Persamaan Regresi Sederhana 
Variabel Koefisen Regresi (β) t Sig. R2 
Konstanta 74.170 10.831 0.000 0.11 
Self-efficacy -.301 -1.417 0.158  
 
Berdasarkan tabel 6, persamaan regresi yang didapatkan : 
Y = a + bx 
Y = 74, 170 – 0, 301 X 
 
Konstanta dalam persamaan linear ini bernilai 74, 170 bermakna konsistensi variabel beban 
mental yang berarti apabila variabel self-efficacy sebesar nol atau tetap maka variabel beban 
mental sejumlah 74, 170. Sedangkan untuk koefiesien regresi X sebesar – 0, 301 mengandung 
makna setiap peningkatan 1 % nilai self-efficacy maka nilai beban mental akan berkurang 0, 
301. Hal ini dapat disimpulkan bahwa arah pengaruh dua variabel X dan Y adalah negatif. 
Sedangkan untuk mengetahui besar pengaruh yang ditimbulkan berpacu pada nilai R square 
yakni sebesar 0. 011 yang berarti self-efficacy berpengaruh sebesar 1,1 % terhadap beban 
mental pendidik dan 98,9 % lainnya dipengaruhi oleh faktor lainnya yang tidak ikut diteliti 
dalam penelitian ini. Berdasarkan hal ini dapat diketahui bahwa tidak ada pengaruh self-efficacy 














Berdasarkan uji statistik yang dilakukan pada data penelitian ( n = 186), menghasilkan tidak 
ada pengaruh yang ditimbulkan self-efficacy terhadap beban mental yang dirasakan oleh 
pendidik di masa pandemi Covid-19 (R square = 0.011). Hal ini bermakna pengaruh yang 
ditimbulkan self-efficacy hanya sebesar 1,1% dan 98,9% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain 
yang tidak dicantumkan dalam penelitian ini. Hasil daripada penelitian ini membuktikan bahwa 
hipotesa penelitian yaitu adanya pengaruh self-efficacy terhadap beban mental sehingga 
semakin tinggi self-efficacy maka akan semakin menurun beban mental pendidik ditolak. 
Berdasarkan hal ini dapat diketahui bahwa tingginya self-efficacy tidak berpengaruh terhadap 
tingkatan beban mental pada pendidik di masa pandemi Covid-19. 
Beban mental berasal dari pengolahan informasi yang melibatkan interpretasi, proses informasi 
dan persepsi individu (Wulanyani, 2013). Interpretasi dan persepsi individu bergantung pada 
cara individu untuk merespon suatu masalah dengan kemampuan yang dimiliki. Individu yang 
cenderung memberikan penilaian dan apresiasi positif akan dirinya dalam melihat suatu 
masalah akan cenderung percaya akan kemampuan dirinya menghandle suatu konflik / 
masalah. Sama halnya pada mereka yang berprofesi sebagai guru, di masa pandemi Covid-19 
ini tentunya mereka dihadapkan pada sistem yang berbeda dalam pembelajaran. Sistem yang 
semula tatap muka dan guru lebih mudah melihat perkembangan anak didiknya secara langsung 
sehingga dapat mencapai kurikulum pembelajaran dengan mudah. Namun pada masa pandemi 
Covid-19 ini, sistem diubah menjadi sistem daring dan guru dituntut untuk menerapkan hal 
yang sama seperti saat pembelajaran tatap muka. Tentunya hal ini terjadi suatu penambahan 
tuntutan kerja mengingat pembelajaran jarak jauh tidak mudah untuk dilakukan. Peningkatan 
tuntutan kerja ini berupa tuntutan akan penguasaan teknologi, keberhasilan pengajaran online, 
komunikasi yang harus terus berjalan baik dengan murid, orang tua murid, ataupun rekan kerja, 
dan segala bentuk tuntutan kognitif lainnya. Tuntutan kognitif yang melibatkan pengolahan 
informasi inilah yang dinamakan dengan beban mental. Tingkatan beban mental bergantung 
dengan bagaimana seseorang memberikan persepsi pada suatu tuntutan tugas. Sedangkan self-
efficacy merupakan keyakinan akan kemampuan diri untuk dapat mengatasi segala kesulitan. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada pendidik di masa pandemi Covid-19, self-
efficacy tidak berpengaruh terhadap tingkatan beban mental pendidik.  
Hasil pengamatan dilapangan menyebutkan bahwa faktor stress kerja pada pendidik akibat 
tuntutan kerja yang tinggi seperti pemenuhan kurikulum dengan sistem jarak jauh dan 
penguasaan akan teknologi menjadi penunjang adanya peningkatan beban mental yang 
dirasakan pendidik. Semakin tinggi stress akibat pembelajaran daring yang dirasakan maka 
beban mental pada pendidik akan semakin tinggi. Penelitian milik Alsurayk, Max, Paul, Sarah 
(2019) menjelaskan seseorang yang mudah stress ataupun pengalaman stress dalam 
menghadapi sesuatu dalam kerja akan cenderung mengalami peningkatan beban mental secara 
signifikan. Seorang guru yang mempunyai kemampuan manajemen stress yang baik akan 
cenderung cenderung mengalami penurunan beban mental pada dirinya. Berhubungan dengan 
stress yang dialami pendidik, self-efficacy membantu pendidik memiliki motivasi dalam 
pekerjaanya pekerjaannya sehingga akan cenderung mencari strategi efektif terhadap 
permasalahan yang dihadapi selama masa pandemi Covid-19 ini. Hal ini juga didukung oleh 
penelitian milik Einar & Skaalvik (2016) yang menyatakan bahwa self-efficacy pada guru 
menjadi salah satu faktor pemicu motivasi guru untuk bertahan / tidaknya dalam berprofesi 
sebagai guru. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa self-efficacy yang rendah akibat 





motivasi seorang guru untuk berhenti dalam pekerjaannya sebagai guru. Berdasar penelitian 
ini, rendahnya nilai dan keaktifan siswa merupakan salah satu bentuk permasalahan yang 
membuat guru merasa stress dan merasa tidak berhasil dalam profesinya. Self-efficacy dalam 
hal ini berperan untuk menumbuhkan motivasi dan mengembalikan kepercayaan diri guru atas 
kemampuannya termasuk untuk menyelesaikan permasalahan yang dihadapi. Guru yang 
memiliki keyakinan akan dirinya cenderung akan termotivasi untuk merespon positif suatu 
permasalahan dengan berpikir kreatif dan mencari jalan keluar bagi masalah yang dihadapinya. 
Berbeda dengan mereka yang memiliki keyakinan akan diri yang rendah, akan menghindari 
suatu tugas dan masalah sehingga stress yang dialami semakin meningkat karena rendahnya 
motivasi untuk menyelesaikan sebuah permasalahan. 
Selain stress kerja yang berpengaruh terhadap beban mental, faktor kelelahan mental menjadi 
salah satu prediktor penunjang setelah stress terhadap tingkatan beban mental pada pendidik 
selama masa pandemi Covid-19. Peningkatan intensitas pekerjaan dan tuntutan untuk 
senantiasa menjaga hubungan dengan murid dan orang tua membuat pendidik merasa kelelahan 
fisik dan mental. Selain itu pendidik juga dituntut mencapai kurikulum pembelajaran 
semaksimal mungkin walaupun dengan sistem pembelajaran daring. Penelitian yang dilakukan 
oleh Fan & Andrew (2019) menjelaskan bahwa kelelahan mental yang disebabkan oleh jadwal 
shift kerja yang tidak teratur dan kelelahan fisik yang disebabkan karena peningkatan jam kerja 
dan istirahat yang cukup menjadi prediktor utama terjadinya peningkatan beban mental pada 
pekerja. Berdasarkan hal ini dapat diketahui bahwa kelelahan kerja yang dialami pekerja 
merupakan salah satu prediktor utama pembentuk beban kerja mental pada pendidik di masa 
pandemi Covid-19. Adapun faktor lain yang ikut andil berpengaruh terhadap beban mental 
pendidik yakni pekerjaan yang bersifat multitasking. Pandemi Covid-19 membuat para 
pendidik untuk bekerja lebih keras dibandingkan biasanya. Tuntutan akan penguasaan 
teknologi saat bekerja dan berbarengan bekerja mengurus rumah dan keluarga serta menjaga 
komunikasi dengan rekan kerja, murid, dan orang tua murid membuat para pendidik harus 
menyelesaikan beberapa pekerjaan dalam satu waktu. Perpindahan alur pekerjaan dengan 
intensitas tinggi inilah menyebabkan beban mental yang dirasakan meningkat. 
Penelitian milik Weigl, Andreas, Stephan, Susaanne & Maria (2016) menyebutkan bahwa pada 
pekerja yang mengalami pergantian alur kerja dengan frekuensi lebih sering atau lebih dikenal 
dengan sistem pekerjaan multitasking memiliki hubungan positif dengan beban kerja yang 
dirasakan para pekerja. Berdasar hal ini, dapat diketahui bahwa salah satu faktor pencetus beban 
mental pada individu adalah sistem pekerjaan multitasking. Penelitian serupa juga dilakukan 
oleh Spinelli (2020) yang menjelaskan bahwa perpindahan dari satu jenis kerja menuju jenis 
kerja lainnya menyebabkan para pekerja mengalami peningkatan tuntutan mental dan frustasi 
sehingga beban mental yang dirasakan bertambah. Selain multitasking, adapun faktor lainnya 
yakni waktu / shift kerja. Hasil wawancara yang dilakukan kepada pendidik, masa pandemi 
covid-19 membuat para pendidik bekerja lebih keras daripada biasanya. Tuntutan untuk 
mencapai kurikulum pembelajaran tentunya membuat pendidik harus mengkondisikan 
siswanya untuk mencapai kurikulum tersebut. Penelitian milik Sulistyawati (2020) 
menyebutkan bahwa pada masa pandemi covid-19, para siswa mengalami penurunan minat 
belajar akibat dari kemalasan belajar anak. Berdasarkan penelitian ini, tentunya pendidik harus 
berusaha lebih dalam menangani kemalasan belajar pada anak. Bentuk kemalasan ini salah 
satunya saat pengumpulan tugas siswa yang sering terlambat sehingga penyetoran nilai menjadi 
terhambat sehingga pendidik harus berjaga diluar jam kerja untuk memastikan kelengkapan 
nilai siswa. Penelitian yang dilakukan oleh Ikha (2017) menyebutkan bahwa pada pekerja yang 
mengalami shift kerja pada waktu sore hingga malam hari cenderung mengalami beban mental 





beban mental karena individu yang diharuskan untuk bekerja saat malam hari akan menganggu 
psikisnya karena pada malam hari pikiran mengisyaratkan tubuh untuk beristirahat. 
Dalam penelitian ini menghasilkan bahwa self-efficacy tidak mempengaruhi beban mental pada 
pendidik selama Covid-19. Namun berdasarkan penelitian milik Yesilyurt, Abdulhak, & Durka 
(2016) menyatakan bahwa beban kognitif pada pekerja bergantung dengan tinggi rendahnya 
keyakinan diri akan pemecahan masalah yang dihadapi. Secara umum, perbedaan ini 
disebabkan oleh keragaman alat pengukuran yang digunakan. Seperti pada penelitian ini, 
dimana alat ukur NGSE dalam mengukur self-efficacy pada diri seseorang hanya bersifat secara 
umum dan dapat digunakan untuk mengukur seluruh subjek. Chen et al (2001) menyebutkan 
bahwa NGSE mengukur self-efficacy dengan singkat dan jelas namun alat ukur masih dirasa 
memiliki kekurangan item walaupun sudah mencangkup seluruh aspek dalam self-efficacy. 
Berdasarkan hal ini, perbedaan alat ukur yang digunakan menjadi salah satu faktor perbedaan 
hasil yang didapatkan. 
Selain itu, hal ini juga didukung oleh hasil pengamatan lapangan pada pendidik yang 
menyebutkan bahwa selama pandemi ini mereka diharuskan untuk memberikan upaya dan 
kemampuan yang berbeda jauh dari sebelum pandemi akibat pembelajaran daring. Teori beban 
lingkungan atau yang lebih dikenal dengan teori ekologi brofenbrenner menyebutkan bahwa 
perkembangan dan tingkah laku manusia ditentukan dengan bagaimana kondisi lingkungannya. 
Menurut Hanifah (2018) salah satu subsistem teori ekologi yakni kronosistem yakni dimana 
berjalannya waktu hidup manusia disebuah lingkungan berdampak pada perubahan perilaku 
mereka, seperti kemajuan teknologi membuat manusia melakukan sebagian besar aktivitasnya 
dengan menggunakan teknologi seperti gadget dan internet. Berkaitan dengan kondisi pendidik, 
masa pandemi ini mengharuskan mereka menggunakan seluruh teknologi didalamnya yang 
tentu berbanding terbalik dengan sistem sebelumnya. Hal ini terdapat perubahan perilaku 
seperti diharuskan menggunakan teknologi dimana jika seseorang tersebut sebelumnya tidak 
terbiasa melakukan hal tersebut, akan menuntut pendidik untuk beradaptasi lebih keras 
menjadikan beban kerja mental dalam dirinya. Dalam hal ini tentunya pendidik lebih 
melibatkan kemampuan berfikir, kemampuan memanajemen masalah, mengatur waktu, dan 
lainnya yang berhubungan dengan aktivitas kognitif. Berkaitan dengan peningkatan aktivitas 
kognitif pada pendidik, termasuk dalam salah satu aspek dalam beban mental yakni Mental 
Demand. Hasil pengamatan lapangan juga menyebutkan, selain upaya kognitif yang 
dikeluarkan lebih maksimal dari sebelumnya pendidik juga dituntut untuk melakukan beberapa 
pekerjaan dengan disertai jangka waktu tertentu seperti pengumpulan nilai siswa dan 
pemenuhan kurikulum pembelajaran daring. Pembelajaran saat daring menyebabkan siswa 
cenderung malas dan enggan dalam mengikuti proses pembelajaran sehingga hal ini 
menghambat waktu guru dalam pengumpulan nilai siswa dan pemenuhan kurikulum. Tentunya 
hal ini menyebabkan suatu tuntutan waktu bagi guru dalam menjalani aktivitas kerjanya. 
Berkaitan dengan tuntutan waktu, hal ini merupakan salah satu dimensi dari beban mental yakni 
temporal demand. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, didapatkan bahwa dimensi 
temporal demand atau tuntutan waktu dipilih pendidik sebagai dimensi beban mental yang 
sering dirasakan saat bekerja dimasa pandemi covid-19 ini. 
Hasil pengamatan lapangan menyebutkan selain tuntutan akan penguasaan teknologi akibat 
pandemi, partisipasi dari siswanya maupun anak dari pendidik dalam mengikuti pembelajaran 
semakin hari semakin menurun akibat pandemi Covid-19 yang tidak berujung kapan 
berakhirnya. Partisipasi rendah dari siswanya menyebabkan kurikulum pembelajaran tidak 
maksimal dan nilai yang didapatkan siswanya akan menurun bahkan beberapa terdapat nilai 





nilai ini berdampak pada perilaku komplain yang diberikan orang tua terhadap pendidik yang 
bersangkutan dalam mengajar. Hal ini menyebabkan para pendidik merasa diposisi sulit 
disetiap harinya yang berdampak pada perasaan cemas, marah, ketidakpercayadirian ataupun 
perasaan negatif lainnya. Menurut Diener, Scollan, & Lucas (2003) perasaan / afektif yakni 
penilaian seseorang akan peristiwa yang terjadi di hidupnya. Salah satu jenis afektif akan afektif 
negatif yang bermakna perpaduan antara dorongan dengan hal yang tidak menyenangkan dan 
merupakan kombinasi dari emosi seperti kemarahan, ketakutan, dan kecemasan, perasaan 
bersalah, dan kesedihan. Tingginya afeksi negatif berdampak penurunan kesejahteraan mental 
dalam diri. Berdasarkan hal ini dapat diketahui bahwa dengan tingginya perasaan negatif akibat 
pandemi tentunya menyumbang tingginya salah satu dimensi dari beban mental yakni 
frustration level yang meliputi ketidakpercayadirian, frustasi, ketakutan, dll. 
Hasil pengamatan pada lapangan menyebutkan bahwa self-efficacy pada pendidik di masa 
pandemi covid-19 lebih berpengaruh terhadap keberhasilan mereka saat mengajar daring. Self-
efficacy yang tinggi pada pendidik membantu mereka untuk lebih yakin dan optimis dalam 
menemukan strategi efektif terhadap permasalahan mengajar jarak jauh. Penelitian milik 
Kunsting, Victoria & Frank (2016) yang menyebutkan bahwa self-efficacy pada guru menjadi 
faktor yang bersifat jangka panjang dalam kualitas pembelajaran yang diberikan oleh seorang 
guru. Self-efficacy dalam penelitian ini dijelaskan sebagai bentuk usaha penguasaan sekaligus 
keefektifan guru yang nantinya menjadi pencetus sukses tidaknya dirinya dalam mengajar. 
Berdasar hal ini, self-efficacy pada diri seorang guru membantu mereka menentukan 
performance / keberhasilan yang didapatkan. Keyakinan akan kemampuan dimiliki seorang 
guru akan membuat guru berusaha keras mencari strategi yang efektif dalam mendidik siswanya 
yang tentunya akan berdampak pada kualitas pembelajaran yang diberikan sehingga mengarah 
pada keberhasilan mereka dalam mengajar. Keberhasilan tidaknya seorang guru inilah menjadi 
salah satu faktor tingkatan beban mental pada guru. Semakin tinggi keberhasilan yang 
didapatkan maka akan semakin berkurang tingkatan beban mental yang dialami oleh guru dan 
begitupun sebaliknya. 
Salah satu faktor utama keberhasilan guru dalam mengajar yakni penguasaan kompentensi yang 
dimiliki termasuk respon baik yang diberikan siswa yang diajarnya. Kompentensi ini juga 
berhubungan dengan kemampuan kognitif individu dalam memproses suatu informasi yang 
didapat. Individu dalam memproses suatu informasi yang didapatkan bergantung tentang cara 
dirinya memberikan persepsi akan informasi tersebut. Penelitian yang dilakukan oleh Miller & 
Erin (2017) menyebutkan bahwa kompetensi guru dalam mengajar termasuk juga memahami 
dan menghormati siswanya berhubungan dengan self-efficacy atau keyakinan dalam diri yang 
dimiliki seorang guru. Self-efficacy dalam hal ini berperan dalam menentukan tingkat kegigihan 
dan ketekunan mereka dalam menghadapi siswanya. Salah satu aspek self-efficacy yaitu Level 
yang bermakna perbedaan persepsi dan keyakinan terhadap tugas berdampak pada perbedaan 
tingkat kesulitan yang dirasakan yang tentunya jika seorang yakin dengan dirinya maka tingkat 
kesulitan yang dialami lebih rendah.  
Kelemahan dari penelitian ini yakni alat untuk mengukur self-efficacy yakni NGSE (New 
General Self-efficacy) masih dirasa kurang terperinci dan sensitif dalam menggambarkan self-
efficacy pada pendidik. Peneliti awalnya menganggap bahwa dengan item yang lebih sedikit 
dapat menggambarkan secara lebih jelas dan ketepatan jawaban responden lebih tinggi terkait 
self-efficacy dalam dirinya. Penelitian selanjutnya diharapkan peneliti menemukan alat ukur 
yang lebih spesifik, seperti spesifik tertuju pada jenis subjek tertentu ataupun yang dapat 
menggambarkan secara lebih jelas bagaimana self-efficacy pada pendidik sehingga hasil 







SIMPULAN DAN IMPLIKASI 
 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, didapatkan hasil hipotesa penelitian yakni 
terdapat pengaruh self-efficacy terhadap beban kerja mental ditolak, yang artinya tidak ada 
pengaruh self-efficacy pada beban mental pendidik di masa pandemi Covid-19. 
Implikasi dari penelitian ini yakni pada masa pandemi covid-19 ini memberikan dampak 
penurunan tingkat kesejahteraan mental salah satunya peningkatan beban mental pada pendidik. 
Guna meningkatan kesejahteraan mental sebaiknya meningkatkan mindfulness pada diri seperti 
kegiatan mindfulness teaching yaitu meditasi, penghargaan atas diri, peningkatan 
kesejahteraan, pemunculan pengalaman kedamaian dalam diri (McGarrigle & Waish, 2011). 
Pada penelitian selanjutnya yang mengambil topik serupa, sebaiknya memilih alat ukur yang 
lebih spesifik terhadap subjek yang dipilih sehingga keakuratan hasil yang didapatkan lebih 
tinggi. Kelebihan dari penelitian ini yakni belum pernah dilakukan terkait self-efficacy dan 
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Lampiran 1. Kuisioner Penelitian 
Lampiran 1.1. Kuisoner Beban Kerja Mental 
BAGIAN I 





Lingkarilah pada salah satu pilihan jawaban (A) atau (B) berdasarkan dengan keadaan yang 
paling sesuai dengan anda. Pada kali ini tidak ada jawaban benar dan salah, jawaban yang paling 
tepat adalah jawaban yang paling sesuai dengan apa yang anda rasakan saat ini. 
 
1. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Mendorong, mengontrol, mengangkat, mengendalikan alat 
b) Menghitung, menganalisis, berfikir, memanajemen 
 
2. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Pekerjaan anda kadang terasa santai dan lambat namun juga terasa cepat dan tergesa 
gesa 
b) Memutuskan, mengingat, mencari-cari, berfikir 
 
3. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Kerasnya usaha anda dalam dalam bekerja (mental dan fisik) untuk mencapai kinerja 
b) Menghitung, menganalisis, berfikir, memanajemen 
 
4. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Kepuasan dengan pencapaian yang anda lakukan 
b) menghitung, menganalisis, berfikir, mencari-cari, memutuskan 
 
5. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) ketidakpercayadirian, stress, rasa tidak aman, putus asa pada saat bekerja 
b) memutuskan, menganalisis, menghitung 
 
 
6. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Pekerjaan yang anda rasakan dapat terasa santai namun kadang juga dituntut untuk cepat 
dan menyebabkan panik 
b) Mendorong, mengangkat, mengontrol, mengendalikan alat 
 
7. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Tingkat kerasnya usaha yang dikeluarkan saat bekerja (mental dan fisik) 
b) mendorong, mengontrol, mengendalikan alat, mengangkat 
 
8. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Tingkat kesuksesan untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan 
b) Mendorong, mengangkat, mengontrol, mengendalikan alat 
 
9. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Stress, putus asa, komplain, ketidakpercayadirian 
b) Mendorong, mengontrol, mengendalikan alat, mengangkat 
 
10. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Pekerjaan yang anda rasakan dapat terasa santai namun kadang juga dituntut untuk cepat 
dan menyebabkan panik 
b) Kerasnya usaha yang dikeluarkan saat bekerja (mental dan fisik) 
 





a) Pekerjaan anda kadang terasa santai dan lambat namun juga terasa cepat dan tergesa-
gesa 
b) Derajat kesuksesan dalam mencapai tujuan yang direncanakan 
 
12. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Terkadang pekerjaan terasa santai namun juga dituntut untuk cepat 
b) ketidakpercayadirian, stress, rasa tidak aman, putus asa pada saat bekerja 
 
13. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Kerasnya usaha yang dikeluarkan saat bekerja (mental dan fisik) 
b) Derajat kepuasan dengan pencapaian yang anda lakukan 
 
14. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Tingkat kerasnya usaha yang dikeluarkan saat bekerja (mental dan fisik) 
b) Ketidakpercayadirian, stress, rasa tidak aman, putus asa pada saat bekerja 
 
15. Manakah yang paling sesuai dengan kondisi pekerjaan anda saat ini ? 
a) Ketidakpercayadirian, stress, rasa tidak aman, putus asa pada saat bekerja 
b) Derajat kepuasan dengan pencapaian yang anda lakukan 
 
BAGIAN II 
Petunjuk Pengisian : 
Berilah tanda silang (x) pada skor di rating scale yang tersedia, skor tersebut 
menunjukkan deskripsi kondisi pekerjaaan yang anda rasakan saat ini. skor yang digunakan 
merupakan skor dengan kelipatan 5. 
 
Contoh : 
Jika anda ingin memilih skor 40 maka beri tanda silang (x) pada angka tersebut seperti 
dibawah ini : 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah         Tinggi 
Jika anda ingin memilih skor 95 maka beri tanda silang (x) seperti dibawah ini : 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90 x 100 





1. Seberapa besar tuntutan akan aktifitas berfikir yang dibutuhkan untuk melakukan tugas 
dalam pekerjaan anda (misalnya berpikir, menghitung, menganalisis, dll) 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 






2. Seberapa besar tuntutan akan aktivitas fisik yang dibutuhkan untuk melakukan tugas 
dalam pekerjaan anda (mengangkat, mendorong, menekan, dll) 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah         Tinggi 
 
3. Seberapa besar tekanan akan waktu yang anda alami selama menyelesaikan tugas dalam 
pekerjaan anda? 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah         Tinggi 
 
4. Seberapa besar tingkat kesuksesan atau kepuasan anda dalam melakukan tugas dalam 
pekerjaan anda ? 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah         Tinggi 
 
5. Seberapa besar usaha mental (berfikir) dan fisik  (mengangkat, mendorong)  yang anda 
keluarkan untuk menyelesaikan tugas anda ? 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah         Tinggi 
 
6. Seberapa besar tingkat stress dan perasaan tertekan anda saat melakukan tugas dalam 
pekerjaan anda ? 
10                  20  30  40  50  60  70  80  90  100 







Lampiran 1.2 Kuisioner Self-efficacy 
 
Self-efficacy / Efikasi diri merupakan keyakinan akan kemampuan diri untuk berhasil dalam 





Dibawah ini terdapat 8 pernyataan dan pilihlah jawaban yang sesuai dengan apa yang anda 
rasakan saat ini. Pada kali ini TIDAK ADA JAWABAN BENAR / SALAH, jawaban yang 
paling benar adalah jawaban yang paling sesuai dengan diri anda. 
 
 
1. Saya merasa akan mampu mencapai sebagian besar tujuan yang saya tetapkan 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
2. Saat menghadapi tugas-tugas yang sulit, saya yakin dapat menyelesaikannya. 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
3. Saya terbiasa yakin dapat memperoleh hasil yang memuaskan dari setiap apa yang saya 
kerjakan 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
4. Saya yakin dapat mencapai target yang lebih besar dari apa yang saya rencanakan 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
5. Saya akan berhasil mengatasi banyak tantangan dalam kerja. 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
6. Saya yakin bahwa saya dapat bekerja secara efektif walaupun dengan banyak tugas yang 
berbeda. 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
7. Dibandingkan dengan orang lain, saya dapat melakukan sebagian besar tugas dengan 
sangat baik. 
a) Sangat tidak setuju b) Tidak setuju c) Tidak setuju / setuju d) Setuju e) Sangat setuju 
 
8. Bahkan ketika berada di keadaan sulit, saya bisa tampil cukup baik. 








Lampiran 2. Perhitungan Skala 
Lampiran 2.1 Perhitungan Skor Beban Mental 
 
N0 Perbandingan Berpasangan Ttl Pemberian Rating Wwl (Perbandingan X Rating) Ttl Nilai Akhir Skor Kategori 
Md Pd Td Op Fr Ef Md Pd Td Op Fr Ef Md Pd Td Op Fr Ef  ( total / 15 ) 
1 5 0 3 2 1 4 15 90 30 70 50 80 90 450 0 210 100 80 360 1200 80 80 TINGGI 
2 3 2 4 4 2 0 15 80 60 70 20 100 50 240 120 280 80 200 0 920 61,33 61 SEDANG 
3 2 2 3 5 1 2 15 90 70 80 30 80 90 180 140 240 150 80 180 970 64,66666667 65 SEDANG 
4 4 1 4 1 3 2 15 70 70 80 40 70 70 280 70 320 40 210 140 1060 70,66666667 71 SEDANG 
5 5 0 2 4 3 1 15 80 70 70 30 80 80 400 0 140 120 240 80 980 65,33333333 65 SEDANG 
6 5 4 2 2 2 0 15 80 90 80 20 80 80 400 360 160 40 160 0 1120 74,66666667 75 SEDANG 
7 5 0 4 2 1 3 15 90 10 90 40 90 40 450 0 360 80 90 120 1100 73,33333333 73 SEDANG 
8 2 0 4 5 2 2 15 70 70 70 40 70 70 150 0 280 200 140 140 910 60,66666667 61 SEDANG 
9 2 1 3 5 2 2 15 100 90 100 20 100 20 155 90 300 100 200 40 885 59 59 SEDANG 
10 1 0 5 4 2 3 15 70 30 80 30 80 50 150 0 400 120 160 150 980 65,33333333 65 SEDANG 
11 5 2 1 2 4 1 15 80 40 70 30 80 30 160 80 70 60 320 30 720 48 48 RENDAH 
12 2 1 4 4 3 1 15 80 70 90 30 80 30 160 70 360 120 240 30 980 65,33333333 65 SEDANG 
13 2 2 3 0 4 4 15 50 50 80 40 50 70 100 100 240 0 200 280 920 61,33333333 61 SEDANG 
14 3 3 2 4 2 1 15 90 90 90 30 90 20 270 270 180 120 180 20 1040 69,33333333 69 SEDANG 
15 5 1 4 2 3 0 15 90 30 70 30 80 30 450 30 280 60 240 0 1060 70,66666667 71 SEDANG 
16 2 1 4 5 2 1 15 80 90 70 30 80 60 150 90 280 150 160 60 890 59,33333333 59 SEDANG 
17 5 3 1 2 4 0 15 90 90 90 20 90 50 450 270 90 40 360 0 1210 80,66666667 81 TINGGI 
18 3 1 4 5 2 0 15 80 20 50 30 70 30 125 20 200 150 140 0 635 42,33333333 42 RENDAH 
19 2 3 4 4 1 1 15 100 90 80 20 90 30 165 270 320 80 90 30 955 63,66666667 64 SEDANG 





21 3 1 2 4 4 1 15 90 50 90 30 90 80 270 50 180 120 360 80 1060 70,66666667 71 SEDANG 
22 2 0 4 2 3 4 15 70 60 90 50 60 90 190 0 360 100 180 360 1190 79,33333333 79 SEDANG 
23 3 0 4 2 3 3 15 50 50 70 40 50 60 140 0 280 80 150 180 830 55,33333333 55 SEDANG 
24 5 1 3 3 3 0 15 90 40 70 20 90 30 450 40 210 60 270 0 1030 68,66666667 69 SEDANG 
25 2 0 5 2 2 4 15 80 80 80 30 80 80 160 0 400 60 160 320 1100 73,33333333 73 SEDANG 
26 2 0 3 1 4 5 15 70 70 90 30 80 40 160 0 270 30 320 200 980 65,33333333 65 SEDANG 
27 3 4 3 3 1 1 15 70 100 100 20 80 70 210 400 300 60 80 70 1120 74,66666667 75 SEDANG 
28 3 1 5 1 3 2 15 80 50 50 60 90 70 240 50 250 60 270 140 1010 67,33333333 67 SEDANG 
29 1 3 5 3 3 0  15 85 65 65 20 70 60 85 195 325 60 210 0 875 58,33333333 58 SEDANG 
30 5 1 3 4 2 0  15 80 50 80 20 60 70 400 50 240 80 120 0 890 59,33333333 59 SEDANG 
31 5 3 2 4 1 0  15 95 85 65 10 85 55 475 255 130 40 85 0 985 65,66666667 66 SEDANG 
32 3 2 4 5 1 0  15 70 50 70 30 50 50 210 100 280 150 50 0 790 52,66666667 53 SEDANG 
33 4 5 1 1 2 2  15 90 90 80 40 80 50 360 450 80 40 160 100 1190 79,33333333 79 SEDANG 
34 5 3 3 3 1 0  15 80 80 80 30 80 80 175 240 240 90 80 0 825 55 55 SEDANG 
35 5 1 4 3 1 1  15 90 30 85 20 30 85 450 30 340 60 30 85 995 66,33333333 66 SEDANG 
36 3 0 4 5 2 1  15 85 35 85 35 95 75 255 0 340 175 190 75 1035 69 69 SEDANG 
37 3 2 5 1 1 3  15 80 40 80 30 80 70 240 80 400 30 80 210 1040 69,33333333 69 SEDANG 
38 2 3 3 5 2 0  15 90 40 75 30 80 60 180 120 225 150 160 0 835 55,66666667 56 SEDANG 
39 3 2 2 4 4 0  15 80 70 90 20 80 80 160 140 180 80 320 0 880 58,66666667 59 SEDANG 
40 2 2 4 4 3 0  15 80 60 70 20 80 30 160 120 280 80 240 0 880 58,66666667 59 SEDANG 
41 3 1 4 5 2 0  15 75 75 75 65 55 45 225 75 300 325 110 0 1035 69 69 SEDANG 
42 3 1 2 4 5 0  15 55 55 65 25 85 75 165 55 130 100 425 0 875 58,33333333 58 SEDANG 
43 4 0 3 1 5 2  15 85 85 95 85 85 95 340 0 285 85 425 190 1325 88,33333333 88 TINGGI 
44 2 0 5 1 3 4  15 90 10 70 20 10 70 180 0 350 20 30 280 860 57,33333333 57 SEDANG 
45 1 3 2 4 5 0  15 85 95 85 15 85 85 85 285 170 60 425 0 1025 68,33333333 68 SEDANG 





47 2 1 4 5 3 0  15 80 70 80 15 80 30 160 70 320 75 240 0 865 57,66666667 58 SEDANG 
48 5 3 2 4 1 0  15 90 90 90 20 95 15 450 270 180 80 95 0 1075 71,66666667 72 SEDANG 
49 5 1 3 2 1 3  15 70 60 80 50 80 70 350 60 240 100 80 210 1040 69,33333333 69 SEDANG 
50 2 4 2 3 2 2  15 80 80 90 10 70 80 165 320 180 30 140 160 995 66,33333333 66 SEDANG 
51 2 2 5 1 4 1  15 65 100 75 40 75 65 185 200 375 40 300 65 1165 77,66666667 78 SEDANG 
52 3 3 2 5 2 0  15 85 55 75 25 55 55 255 165 150 125 110 0 805 53,66666667 54 SEDANG 
53 3 1 3 5 3 0  15 100 40 70 30 70 30 300 40 210 150 210 0 910 60,66666667 61 SEDANG 
54 1 0 5 2 4 3  15 80 80 80 30 80 80 80 0 400 60 320 240 1100 73,33333333 73 SEDANG 
55 3 3 1 5 3 0  15 100 70 40 10 100 10 150 210 40 50 300 0 750 50 50 SEDANG 
56 2 0 5 1 4 3  15 80 60 80 30 85 70 190 0 400 30 340 210 1170 78 78 SEDANG 
57 5 1 3 3 1 2  15 70 70 80 20 90 90 165 70 240 60 90 180 805 53,66666667 54 SEDANG 
58 4 2 5 3 1 0 15 90 80 100 20 90 50 195 160 500 60 90 0 1005 67 67 SEDANG 
59 4 2 4 4 1 0 15 80 60 80 30 60 30 320 120 320 120 60 0 940 62,66666667 63 SEDANG 
60 3 1 5 2 3 1 15 80 100 100 40 90 20 240 100 500 80 270 20 1210 80,66666667 81 TINGGI 
61 3 2 3 5 1 1 15 80 80 90 30 90 70 240 160 270 150 90 70 980 65,33333333 65 SEDANG 
62 4 4 2 3 0 2 15 90 90 80 20 80 80 360 360 160 60 0 160 1100 73,33333333 73 SEDANG 
63 4 1 4 3 2 1 15 80 80 80 30 80 50 170 80 320 90 160 50 870 58 58 SEDANG 
64 2 1 4 5 2 1 15 80 80 60 40 90 40 150 80 240 200 180 40 890 59,33333333 59 SEDANG 
65 4 1 4 3 3 0 15 80 80 70 30 80 40 320 80 280 90 240 0 1010 67,33333333 67 SEDANG 
66 3 1 5 2 3 1 15 80 40 90 30 70 60 240 40 450 60 210 60 1060 70,66666667 71 SEDANG 
67 3 1 5 4 2 0 15 80 80 70 30 90 10 205 80 350 120 180 0 935 62,33333333 62 SEDANG 
68 5 1 2 3 4 0 15 100 100 100 10 100 100 200 100 200 30 400 0 930 62 62 SEDANG 
69 3 0 2 1 3 6 15 90 70 100 40 70 80 200 0 200 40 210 480 1130 75,33333333 75 SEDANG 
70 4 0 3 5 1 2 15 80 10 100 30 80 20 320 0 300 150 80 40 890 59,33333333 59 SEDANG 
71 2 1 5 4 2 1 15 70 80 50 30 80 30 130 80 250 120 160 30 770 51,33333333 51 SEDANG 





73 3 2 1 4 3 2 15 60 60 80 40 50 50 180 120 80 160 150 100 790 52,66666667 53 SEDANG 
74 4 1 3 3 3 1 15 80 60 70 40 90 70 175 60 210 120 270 70 905 60,33333333 60 SEDANG 
75 2 0 5 3 1 4 15 90 90 80 30 80 90 185 0 400 90 80 360 1115 74,33333333 74 SEDANG 
76 4 0 2 5 3 1 15 70 70 70 30 70 60 140 0 140 150 210 60 700 46,66666667 47 RENDAH 
77 2 1 5 3 3 1 15 80 90 90 20 90 30 160 90 450 60 270 30 1060 70,66666667 71 SEDANG 
78 5 0 4 1 2 3 15 80 50 80 30 70 70 400 0 320 30 140 210 1100 73,33333333 73 SEDANG 
79 3 1 2 5 3 1 15 70 80 90 20 90 30 145 80 180 100 270 30 805 53,66666667 54 SEDANG 
80 4 1 3 4 3 0 15 80 40 100 30 100 50 189 40 300 120 300 0 949 63,26666667 63 SEDANG 
81 5 1 3 4 2 0 15 90 90 90 30 90 80 185 90 270 120 180 0 845 56,33333333 56 SEDANG 
82 4 3 0 1 3 4 15 90 70 90 60 90 90 210 210 0 60 270 360 1110 74 74 SEDANG 
83 1 0 4 5 2 3 15 70 100 100 30 90 50 70 0 400 150 180 150 950 63,33333333 63 SEDANG 
84 2 2 5 2 2 2 15 60 60 50 50 60 40 120 120 250 100 120 80 790 52,66666667 53 SEDANG 
85 1 0 5 2 3 4 15 70 100 100 20 100 80 205 0 500 40 300 320 1365 91 91 TINGGI 
86 4 2 2 3 3 1 15 70 70 70 40 70 70 160 140 140 120 210 70 840 56 56 SEDANG 
87 4 0 3 3 2 3 15 80 80 80 30 80 50 160 0 240 90 160 150 800 53,33333333 53 SEDANG 
88 3 1 5 3 0 3 15 90 70 50 30 70 70 270 70 250 90 0 210 890 59,33333333 59 SEDANG 
89 3 1 3 5 2 1 15 80 50 70 30 80 10 240 50 210 150 160 10 820 54,66666667 55 SEDANG 
90 2 1 4 5 2 1 15 60 70 70 30 80 70 120 70 280 150 160 70 850 56,66666667 57 SEDANG 
91 1 0 4 4 1 5 15 70 70 70 40 70 50 70 0 280 160 70 250 830 55,33333333 55 SEDANG 
92 1 0 4 3 3 4 15 50 60 50 30 80 90 50 0 200 90 240 360 940 62,66666667 63 SEDANG 
93 2 1 5 3 3 1 15 70 70 90 30 70 70 140 70 450 90 210 70 1030 68,66666667 69 SEDANG 
94 5 2 1 2 4 1 15 60 50 50 30 70 60 300 100 50 60 280 60 850 56,66666667 57 SEDANG 
95 2 1 4 4 3 1 15 80 40 70 30 50 10 160 40 280 120 150 10 760 50,66666667 51 SEDANG 
96 3 2 5 4 0 1 15 80 60 90 30 70 40 240 120 450 120 0 40 970 64,66666667 65 SEDANG 
97 2 1 3 4 4 1 15 40 80 50 40 80 20 135 80 150 160 320 20 865 57,66666667 58 SEDANG 





99 4 4 2 1 3 1 15 80 80 90 30 90 50 195 320 180 30 270 50 1045 69,66666667 70 SEDANG 
100 2 0 5 3 2 3 15 90 80 80 30 70 80 175 0 400 90 140 240 1045 69,66666667 70 SEDANG 
101 2 0 5 2 3 3 15 70 70 80 20 90 80 140 0 400 40 270 240 1090 72,66666667 73 SEDANG 
102 4 1 5 3 2 0 15 90 50 100 20 80 20 360 50 500 60 160 0 1130 75,33333333 75 SEDANG 
103 1 1 5 2 3 3 15 70 60 60 60 60 60 70 60 300 120 180 180 910 60,66666667 61 SEDANG 
104 2 2 4 4 0 3 15 60 70 80 30 80 60 120 140 320 120 0 180 880 58,66666667 59 SEDANG 
105 1 0 5 3 3 3 15 70 60 80 30 80 80 70 0 400 90 240 240 1040 69,33333333 69 SEDANG 
106 4 1 3 5 2 0 15 80 80 60 30 80 50 320 80 180 150 160 0 890 59,33333333 59 SEDANG 
107 4 2 4 4 0 1 15 90 80 80 30 80 90 175 160 320 120 0 90 865 57,66666667 58 SEDANG 
108 3 1 4 3 3 1 15 70 60 70 30 80 20 150 60 280 90 240 20 840 56 56 SEDANG 
109 1 1 3 4 3 3 15 90 80 60 40 80 90 170 80 180 160 240 270 1100 73,33333333 73 SEDANG 
110 4 1 4 4 2 0 15 60 50 90 20 80 80 240 50 360 80 160 0 890 59,33333333 59 SEDANG 
111 5 0 3 4 2 1 15 90 10 50 30 90 50 450 0 150 120 180 50 950 63,33333333 63 SEDANG 
112 4 4 0 3 3 1 15 90 80 100 30 100 20 360 320 0 90 300 20 1090 72,66666667 73 SEDANG 
113 2 1 4 2 1 5 15 80 80 90 50 80 70 160 80 360 100 80 350 1130 75,33333333 75 SEDANG 
114 3 2 3 5 1 1 15 80 80 80 30 80 80 240 160 240 150 80 80 950 63,33333333 63 SEDANG 
115 1 3 4 4 1 2 15 80 60 80 60 90 80 80 180 320 240 90 160 1070 71,33333333 71 SEDANG 
116 1 0 4 2 3 5 15 80 50 70 10 80 100 80 0 280 20 240 500 1120 74,66666667 75 SEDANG 
117 4 1 4 2 4 0 15 100 50 80 20 100 50 400 50 320 40 400 0 1210 80,66666667 81 TINGGI 
118 3 1 4 2 3 2 15 60 50 60 40 80 80 180 50 240 80 240 160 950 63,33333333 63 SEDANG 
119 1 0 3 4 1 6 15 80 80 70 50 60 80 80 0 210 200 60 480 1030 68,66666667 69 SEDANG 
120 2 1 4 4 3 1 15 60 70 80 30 70 50 120 70 320 120 210 50 890 59,33333333 59 SEDANG 
121 2 0 5 2 1 5 15 70 70 90 30 80 70 180 0 450 60 80 350 1120 74,66666667 75 SEDANG 
122 2 2 5 4 1 1 15 50 60 50 60 60 50 100 120 250 240 60 50 820 54,66666667 55 SEDANG 
123 3 0 2 4 2 4 15 100 80 80 30 100 70 300 0 160 120 200 280 1060 70,66666667 71 SEDANG 





125 3 1 3 4 3 1 15 90 70 70 20 90 40 270 70 210 80 270 40 940 62,66666667 63 SEDANG 
126 3 2 5 2 1 2 15 80 70 60 30 80 50 240 140 300 60 80 100 920 61,33333333 61 SEDANG 
127 1 0 5 4 1 4 15 60 60 50 30 90 70 60 0 250 120 90 280 800 53,33333333 53 SEDANG 
128 4 1 5 3 2 0 15 90 50 100 20 80 20 360 50 500 60 160 0 1130 75,33333333 75 SEDANG 
129 3 2 5 4 1 0 15 80 80 90 20 90 70 170 160 450 80 90 0 950 63,33333333 63 SEDANG 
130 2 2 4 5 0 2 15 80 80 90 30 80 30 160 160 360 150 0 60 890 59,33333333 59 SEDANG 
131 5 3 2 4 1 0 15 80 60 100 40 80 80 170 180 200 160 80 0 790 52,66666667 53 SEDANG 
132 2 2 5 3 1 2 15 80 70 70 30 90 60 160 140 350 90 90 120 950 63,33333333 63 SEDANG 
133 5 1 4 3 2 0 15 100 100 100 20 100 50 210 100 400 60 200 0 970 64,66666667 65 SEDANG 
134 4 0 3 2 3 3 15 100 90 90 40 80 80 205 0 270 80 240 240 1035 69 69 SEDANG 
135 5 1 2 4 3 0 15 80 50 70 20 90 40 400 50 140 80 270 0 940 62,66666667 63 SEDANG 
136 4 3 2 3 2 1 15 60 60 60 60 60 60 240 180 120 180 120 60 900 60 60 SEDANG 
137 3 2 4 5 0 1 15 50 70 70 30 70 50 150 140 280 150 0 50 770 51,33333333 51 SEDANG 
138 4 2 3 4 1 1 15 60 70 70 40 80 70 150 140 210 160 80 70 810 54 54 SEDANG 
139 3 2 4 5 1 0 15 90 70 70 20 80 60 145 140 280 100 80 0 745 49,66666667 50 SEDANG 
140 3 1 4 1 3 3 15 70 80 60 30 50 70 210 80 240 30 150 210 920 61,33333333 61 SEDANG 
141 2 1 4 5 2 1 15 80 60 90 40 80 50 165 60 360 200 160 50 995 66,33333333 66 SEDANG 
142 2 1 4 3 3 2 15 80 50 80 40 80 90 160 50 320 120 240 180 1070 71,33333333 71 SEDANG 
143 2 1 5 3 3 1 15 50 100 50 10 100 40 100 100 250 30 300 40 820 54,66666667 55 SEDANG 
144 5 4 1 3 2 0 15 80 90 80 30 80 80 400 360 80 90 160 0 1090 72,66666667 73 SEDANG 
145 2 1 5 3 3 1 15 80 70 70 30 80 70 160 70 350 90 240 70 980 65,33333333 65 SEDANG 
146 1 0 5 3 2 4 15 60 70 70 60 70 70 60 0 350 180 140 280 1010 67,33333333 67 SEDANG 
147 2 1 4 5 2 1 15 80 80 70 20 80 70 160 80 280 100 160 70 850 56,66666667 57 SEDANG 
148 5 0 2 3 4 1 15 80 20 40 60 60 30 155 0 80 180 240 30 685 45,66666667 46 RENDAH 
149 3 0 2 3 3 4 15 100 50 80 10 90 90 300 0 160 30 270 360 1120 74,66666667 75 SEDANG 





151 2 4 4 2 2 1 15 60 60 60 60 60 60 150 240 240 120 120 60 930 62 62 SEDANG 
152 3 1 3 5 1 2 15 70 10 20 60 70 50 125 10 60 300 70 100 665 44,33333333 44 RENDAH 
153 3 1 2 5 3 1 15 70 70 40 40 70 10 130 70 80 200 210 10 700 46,66666667 47 RENDAH 
154 3 1 4 3 3 1 15 60 60 50 40 70 60 180 60 200 120 210 60 830 55,33333333 55 SEDANG 
155 4 2 2 3 3 1 15 100 100 70 20 100 20 400 200 140 60 300 20 1120 74,66666667 75 SEDANG 
156 3 3 2 3 2 2 15 100 70 10 10 80 50 300 210 20 30 160 100 820 54,66666667 55 SEDANG 
157 5 1 4 3 2 0 15 70 60 80 40 60 50 350 60 320 120 120 0 970 64,66666667 65 SEDANG 
158 3 2 1 5 3 1 15 80 80 80 30 60 70 240 160 80 150 180 70 880 58,66666667 59 SEDANG 
159 4 4 3 2 1 1 15 80 90 80 20 80 80 320 360 240 40 80 80 1120 74,66666667 75 SEDANG 
160 2 3 3 4 1 4 17 80 70 90 30 80 70 160 210 270 120 80 280 1120 74,66666667 75 SEDANG 
161 2 3 2 3 2 3 15 80 70 70 10 90 70 155 210 140 30 180 210 925 61,66666667 62 SEDANG 
162 2 2 4 4 1 2 15 80 90 90 20 80 70 160 180 360 80 80 140 1000 66,66666667 67 SEDANG 
163 3 3 4 2 0 3 15 80 90 70 50 10 70 240 270 280 100 0 210 1100 73,33333333 73 SEDANG 
164 4 0 2 4 4 1  15 70 20 70 30 50 40 130 0 140 120 200 40 630 42 42 RENDAH 
165 4 3 2 2 2 2  15 90 75 90 20 45 90 360 225 180 40 90 180 1075 71,66666667 72 SEDANG 
166 5 1 3 3 2 1  15 80 80 90 20 80 60 400 80 270 60 160 60 1030 68,66666667 69 SEDANG 
167 2 4 2 5 2 0  15 50 90 70 20 90 30 100 360 140 100 180 0 880 58,66666667 59 SEDANG 
168 1 2 4 3 5 0  15 100 75 90 20 100 50 195 150 360 60 500 0 1265 84,33333333 84 TINGGI 
169 3 3 3 5 1 0  15 100 70 100 20 70 50 300 210 300 100 70 0 980 65,33333333 65 SEDANG 
170 3 0 4 2 4 2  15 90 80 80 30 80 80 270 0 320 60 320 160 1130 75,33333333 75 SEDANG 
171 3 0 4 2 4 2  15 80 80 70 30 80 70 240 0 280 60 320 140 1040 69,33333333 69 SEDANG 
172 5 1 3 3 3 0  15 80 50 90 40 50 70 165 50 270 120 150 0 755 50,33333333 50 SEDANG 
173 3 1 3 3 4 1  15 80 80 90 20 80 60 240 80 270 60 320 60 1030 68,66666667 69 SEDANG 
174 5 1 3 3 3 0  15 70 30 90 65 40 60 350 30 270 195 120 0 965 64,33333333 64 SEDANG 
175 2 4 1 5 2 1  15 50 90 70 20 90 30 140 360 70 100 180 30 880 58,66666667 59 SEDANG 





177 3 0 4 4 4 0  15 100 80 90 20 100 50 190 0 360 80 400 0 1030 68,66666667 69 SEDANG 
178 3 2 4 5 1 0  15 100 70 100 10 70 50 160 140 400 50 70 0 820 54,66666667 55 SEDANG 
179 2 3 4 5 1 0  15 100 70 100 20 70 50 200 210 400 100 70 0 980 65,33333333 65 SEDANG 
180 3 0 4 2 4 2  15 90 80 90 30 80 50 185 0 360 60 320 100 1025 68,33333333 68 SEDANG 
181 3 1 3 1 5 2  15 90 80 80 20 80 60 270 80 240 20 400 120 1130 75,33333333 75 SEDANG 
182 2 2 3 3 2 3  15 100 80 90 30 80 60 200 160 270 90 160 180 1060 70,66666667 71 SEDANG 
183 2 2 2 3 4 2  15 90 80 80 20 80 50 180 160 160 60 320 100 980 65,33333333 65 SEDANG 
184 3 0 4 2 4 2  15 80 80 70 30 80 70 240 0 280 60 320 140 1040 69,33333333 69 SEDANG 
185 2 2 2 2 4 3  15 80 90 80 20 90 60 180 180 160 40 360 180 1100 73,33333333 73 SEDANG 


















Lampiran 2.1   Hasil  Skala NGSE 
 
X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 TOTAL 
3 4 3 5 4 5 3 4 31 
5 4 4 4 4 5 4 4 34 
4 5 4 5 4 4 4 4 34 
2 2 3 3 4 4 4 3 25 
4 5 4 5 5 4 5 4 36 
4 4 4 4 4 4 3 4 31 
5 4 4 4 4 4 4 4 33 
4 4 4 4 4 3 3 4 30 
4 3 5 5 5 4 2 4 32 
5 4 4 5 4 3 2 4 31 
4 4 4 4 4 3 4 4 31 
4 5 3 5 5 5 4 4 35 
5 4 4 5 4 4 4 4 34 
4 4 4 4 3 3 3 4 29 
5 4 4 4 4 4 3 4 32 
5 5 2 4 4 4 4 3 31 
4 5 5 4 4 4 4 3 33 
4 4 5 5 5 4 4 4 35 
5 5 5 5 5 4 4 4 37 
5 5 4 5 5 4 3 3 34 
4 4 3 4 3 3 3 3 27 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
3 4 4 4 4 4 3 4 30 
5 4 4 4 5 4 2 4 32 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
3 4 3 4 4 3 3 4 28 
4 4 4 4 3 4 4 4 31 
4 5 4 5 4 4 4 4 34 
4 4 4 4 4 4 3 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 5 5 4 4 4 2 4 32 
5 5 5 5 5 5 4 4 38 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 5 4 5 4 4 4 4 34 
5 4 4 4 4 4 4 5 34 
4 5 4 5 4 4 4 4 34 
4 4 4 4 4 4 4 4 34 
4 4 4 5 4 4 4 4 33 





4 4 4 4 4 5 4 4 33 
4 5 4 4 4 4 3 3 31 
4 4 4 4 4 4 3 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 5 5 5 5 5 5 40 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
3 4 4 5 4 4 4 4 32 
3 3 3 3 4 4 2 3 25 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
4 4 4 3 3 4 3 3 28 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 5 5 5 5 4 4 38 
4 4 4 4 4 3 3 3 29 
5 4 5 5 4 4 4 4 35 
5 5 5 5 5 4 5 5 39 
4 4 4 5 4 4 2 3 30 
3 3 4 3 4 2 2 2 23 
4 4 4 4 4 2 2 2 26 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 4 4 5 4 3 3 4 32 
4 4 3 4 4 3 4 4 30 
4 5 3 5 4 4 4 4 33 
4 4 3 4 4 4 4 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 5 3 4 4 3 4 4 31 
5 4 4 4 4 4 5 4 34 
4 4 4 4 4 4 2 4 30 
4 5 5 5 5 4 4 2 34 
1 4 5 5 4 4 4 4 31 
5 5 4 5 5 4 4 4 36 
4 4 2 3 3 4 3 4 27 
4 4 4 4 4 4 4 2 30 
5 5 4 4 4 4 4 4 34 
5 5 3 4 4 4 2 3 30 
4 5 5 4 4 4 4 4 34 
5 5 4 4 5 5 5 5 38 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
3 4 3 3 3 3 2 3 24 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 





4 4 4 4 4 4 2 3 29 
5 5 4 5 5 4 4 4 36 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
4 4 5 5 4 3 5 4 34 
5 5 4 5 5 2 4 4 34 
4 5 4 4 2 2 5 2 28 
4 4 3 4 3 4 3 3 28 
4 4 4 5 4 2 4 2 29 
4 3 3 3 3 3 3 3 25 
4 5 4 4 4 4 4 4 33 
5 5 4 5 4 4 4 5 36 
4 4 4 4 3 4 4 4 31 
4 4 4 4 4 4 3 4 31 
1 4 4 4 4 2 4 4 27 
4 4 4 4 3 4 3 3 29 
4 3 4 5 4 4 4 3 31 
4 4 4 4 4 4 2 4 30 
4 5 4 5 5 4 4 4 35 
5 4 4 4 4 4 4 4 33 
3 4 4 4 4 4 4 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 4 5 5 4 4 4 36 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 5 4 4 4 4 4 4 33 
4 4 4 5 5 4 5 4 35 
4 4 4 4 4 3 3 4 30 
4 4 4 5 4 4 4 4 33 
5 5 5 5 5 5 5 5 40 
4 4 4 4 4 4 3 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 3 4 5 4 4 4 34 
5 5 5 5 5 5 4 4 38 
5 5 3 5 4 4 5 5 36 
3 3 3 3 3 3 3 3 24 
4 4 4 4 4 4 3 3 30 
4 5 4 4 4 4 4 3 32 
5 4 4 5 5 4 4 4 35 
5 5 4 5 5 4 4 4 36 
5 5 5 5 5 4 4 4 37 
5 5 5 5 5 4 4 4 37 
4 4 4 4 4 3 4 4 31 
4 4 4 3 4 4 4 4 31 





4 5 4 5 5 4 4 4 35 
4 4 5 5 4 4 4 2 32 
5 4 4 5 4 4 4 4 34 
5 5 4 4 4 4 4 5 35 
5 5 4 5 5 5 4 4 37 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 4 5 5 5 5 4 38 
5 5 5 5 5 5 5 5 40 
4 5 4 5 5 5 4 5 37 
4 4 4 5 4 5 4 4 34 
5 5 4 5 4 4 4 4 35 
4 2 4 4 2 4 4 4 28 
5 4 5 5 5 4 4 4 36 
5 5 4 4 4 2 3 3 30 
4 1 4 2 4 2 4 4 25 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 2 2 4 28 
5 4 4 5 4 4 5 4 35 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 5 4 4 4 33 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 5 4 5 5 4 4 4 35 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 5 4 5 4 5 5 5 38 
4 4 5 5 5 4 4 4 35 
5 4 4 4 4 4 4 4 33 
2 4 4 4 4 2 2 4 26 
4 4 3 4 3 4 4 4 30 
4 4 4 4 4 4 4 3 31 
4 4 5 5 5 4 4 4 33 
5 4 4 4 4 4 4 4 32 
5 4 4 4 4 2 2 4 31 
4 4 3 4 3 4 4 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 3 32 
4 5 5 4 4 4 3 4 32 
5 4 4 4 5 4 4 2 30 
4 4 3 4 4 4 4 4 30 
4 4 4 4 4 3 4 4 31 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 3 3 4 4 30 
4 4 3 4 4 3 4 4 30 





4 4 5 4 4 4 4 4 33 
4 3 3 3 4 4 3 3 27 
4 4 4 4 4 5 4 4 33 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 4 4 4 4 32 
4 4 4 4 3 3 4 4 30 
4 4 4 4 3 4 4 4 31 
4 4 4 4 4 3 4 4 31 
4 4 4 4 3 4 4 4 31 
4 4 3 4 4 3 4 4 30 
4 4 3 4 3 4 4 4 30 


























Lampiran 3. Validitas Skala 
Lampiran 3.1 Validitas Skala NASA-TLX 
Correlations 
 Y1 Y2 Y3 Y4 Y5 Y6 TOTAL 
Y1 Pearson Correlation 1 .085 .321** -.319** .278** -.023 .414** 
Sig. (2-tailed)  .247 .000 .000 .000 .751 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 
Y2 Pearson Correlation .085 1 .242** -.220** .340** .104 .634** 
Sig. (2-tailed) .247  .001 .003 .000 .158 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 
Y3 Pearson Correlation .321** .242** 1 -.179* .174* .139 .604** 
Sig. (2-tailed) .000 .001  .015 .018 .058 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 
Y4 Pearson Correlation -.319** -.220** -.179* 1 -.337** .120 -.019 
Sig. (2-tailed) .000 .003 .015  .000 .102 .795 
N 186 186 186 186 186 186 186 
Y5 Pearson Correlation .278** .340** .174* -.337** 1 -.105 .462** 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .018 .000  .153 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 
Y6 Pearson Correlation -.023 .104 .139 .120 -.105 1 .558** 
Sig. (2-tailed) .751 .158 .058 .102 .153  .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 
TOTAL Pearson Correlation .414** .634** .604** -.019 .462** .558** 1 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .795 .000 .000  
N 186 186 186 186 186 186 186 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 



















 X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 TOTAL 
X1 Pearson Correlation 1 .408** .164* .340** .337** .262** .229** .228** .602** 
Sig. (2-tailed)  .000 .025 .000 .000 .000 .002 .002 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X2 Pearson Correlation .408** 1 .208** .558** .415** .264** .253** .216** .661** 
Sig. (2-tailed) .000  .004 .000 .000 .000 .000 .003 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X3 Pearson Correlation .164* .208** 1 .406** .397** .196** .177* .137 .512** 
Sig. (2-tailed) .025 .004  .000 .000 .007 .016 .061 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X4 Pearson Correlation .340** .558** .406** 1 .544** .301** .332** .260** .733** 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X5 Pearson Correlation .337** .415** .397** .544** 1 .310** .195** .231** .658** 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000  .000 .008 .001 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X6 Pearson Correlation .262** .264** .196** .301** .310** 1 .341** .333** .608** 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .007 .000 .000  .000 .000 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X7 Pearson Correlation .229** .253** .177* .332** .195** .341** 1 .387** .605** 
Sig. (2-tailed) .002 .000 .016 .000 .008 .000  .000 .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
X8 Pearson Correlation .228** .216** .137 .260** .231** .333** .387** 1 .573** 
Sig. (2-tailed) .002 .003 .061 .000 .001 .000 .000  .000 
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
TOTAL Pearson Correlation .602** .661** .512** .733** .658** .608** .605** .573** 1 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  
N 186 186 186 186 186 186 186 186 186 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 





Lampiran 4. Reabilitas Skala 





Alpha Based on 
Standardized 
Items N of Items 
.701 .702 6 
 








Lampiran 5. Uji Normalitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 beban_mental 
N 186 
Normal Parametersa,b Mean 64.5108 
Std. Deviation 8.92808 
Most Extreme Differences Absolute .080 
Positive .070 
Negative -.080 
Test Statistic .080 
Asymp. Sig. (2-tailed) .006c 
Monte Carlo Sig. (2-tailed) Sig. .179d 
99% Confidence Interval Lower Bound .169 
Upper Bound .189 
 











(Combined) 1021.092 17 60.064 .735 .763 
Linearity 139.293 1 139.293 1.705 .193 
Deviation from 
Linearity 
881.799 16 55.112 .675 .816 





Total 14746.478 185    
 
Lampiran 7. Uji Heteroskedastisitas 
Correlations 
 Self efficacy ht_res 
Spearman's rho Self efficacy Correlation Coefficient 1.000 .071 
Sig. (2-tailed) . .336 
N 186 186 
ht_res Correlation Coefficient .071 1.000 
Sig. (2-tailed) .336 . 
N 186 186 
 







t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 74.170 6.848  10.831 .000 
SELF EFFICACY -.301 .212 -.104 -1.417 .158 
a. Dependent Variable: BEBAN MENTAL 
 
 
Lampiran 9. Uji R Square 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .104a .011 .005 8.90386 












Lampiran 10.  Hasil Uji Verifikasi Data 
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Dosen Pembimbing : 1) Dr. Tulus Winarsunu, M.Si 
 2) Uun Zulfiana, M.Psi 
 
Yang bersangkutan telah melakukan : 
 





Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya. 
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Lampiran 11. Surat Plagiasi Data 
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1. Cek Plagiasi 
Hasil: Lulus/Perbaikan 
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1 Self-efficacy pada Beban Kerja Mental Tenaga 
Pendidik di Masa Pandemi Covid-19 
25% 0% 
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Lampiran 13. Data Kasar Penelitian 
 
 
 
 
